1.3. Factores que alteran nuestra microbiota
C) Dieta y deporte (parte 1)

Ana Agusti Feliu
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La microbiota depende de
diferentes factores

-Dieta
-Deporte

Parte I: componentes dieta
Parte II: diferentes dietas
deporte




N - N Proteinas

Consumo: diversidad microbiana

Dieta alta en proteinasy baja en
Hidratos: peso

Roseburia y Eubacterium rectale

Butirato

-Pacientes con Ell: | Roseburia
Sanos : 10 veces mas E. rectale
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cercons Proteinas

Efecto de las proteinas en la microbiota intestinal

Microbial Bifidobacteria Lactobacilli Bacteroides Alistipes Bilophila Clostridia Roseburia Eubacterium

diversity Rectale
Animal 1 I g t 1 1 } I !
protein
Whey protein ¢ 1 1 ) }
extract
Pea protein 1 1 1
extract

Arrow thickness corresponds to relative number of studies supporting the relationship
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_ Impact of dietary protein on intestinal microbiota and health outcomes. SCFA'S short chain fatty acids, TMAO trimethylamine N-oxide, Tregs T
www.ephedraformacion.com requlatory cells, CVD cardiovascular disease; 18D inflammatory bowel disease




N - B Grasas

Grasas trans y saturadas: | LDL

£

Riesgo enfermedad cardiovascular

Grasas insaturadas (PUFA): | LDL

\

Omega 3,6,9
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Grasas

SFA
Saturated fatty acids (SFA)
TLR4

Activate Macrophages
> Adipocytes

|

Pro-inflammatory cytokines

Pro-inflammatory

Efecto de las grasas en la microbiota intestinal

Lactic acid Bifidobacteria Clostridiales Bacteroides Bilophila Faecalibacte- Akkermansia
bacteria® rium prausnitzii  muciniphila
High fat | t t
Low fat 1
High saturated fat t t 1
High unsaturated ¢ 1 )

fat

* Lactic acid bacteria include Lactobacillus and Streptococcus
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TLR activation
WAT inflammation

TStreptococcus o
— TT;;:::::;'Z;: T SR Total cholesterol
LDL cholesterol

TAkkermansia muciniphila

TBacteroides
P TBilophila
TFaecalibacterivm
prausnitzii

Insulin sensitivity

Impact of dietary fats on intestinal microbiota and host metabolism, TLR toll-like receptor, WAT white adipose tissue, LOL low-density lipopro
emn
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- M Hidratos de carbono

Digeribles: azucares

-glucosa
-fructosa
-lactosa
-Edulcorantes Efecto de los hidratos de carbono digeribles en la microbiota intestinal
. Bifidobacteria Bacteroides Clostridia Lactobacilli
-Sacarina
Glucose t !
-sucralosa e : !
Lactose 1 | t
-aspa rta mo Artificial sweeteners ! 1 | |
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Hidratos de carbono

No digeribles: almidon y fibra

colon

e

# <A -\°
2he ¥
TN
T

) -

Acidos grasos de cadena corta

Prebiotico: componentes dietéticos no digeribles que benefician la salud del
huésped mediante la estimulacién selectiva del crecimiento y/o actividad de
ciertos microorganismos.

Soja, las inulinas, el trigo, la cebada, avena cruda y oligosacaridos no digeribles

www.ephedraformacion.com




crieons :j: Probidticos

-Yogur o Kefir

-Benefician el estado general de salud

$

Bifidobacterias y los Lactobacilos
Helicobacter pylori y E. coli

Bacterial Bifidobacteria Lactobacilli Streptococcus Total acrobes/ Total Helicobacter  Escherichia
abundance anaerobes coliforms pylori coli
Probiotics 1 1 1 t 1 | | |
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N - Wl Polifenoles

Catequinas, flavonoles, flavonas,
antocianinas, proantocianidinas
o acidos fendlicos

Frutas, las semillas, las verduras, el té,
los productos del cacao y el vino

Efecto antibacteriano

Bifidobacteria Lactobacilli Bacteroides Clostridia Salmonella typhimurium Staphylococcus aureus

Polyphenols 1 ) ! ) ! |
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1.3. Factores que alteran nuestra microbiota
B) Dieta y deporte (parte Il)

Ana Agusti Feliu
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Introduccion

Dieta Mediterranea
Dieta Western
Dieta vegetariana o vegana

Dieta sin gluten




N - Bl Dieta Western

-Alta en grasas, azucares
y procesados.

Impacto en microbiota:

Bacterias totales i [
Bifidobacterium y Eubacterium beneficiosas
 Nitrosaminas
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N - Dieta sin gluten
-Individuos sanos. 30 dias sin gluten.

Impacto sobre la microbiota:
Bifdobacterium y Lactobacillus
1 E. coliy Enterobacteriaceae totales

Si no eres celiaco o intolerante no es saludable eliminar el
gluten
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EFHEDRA

Dieta vegetariana y vegana

Se necesitan mas estudios.

Rica en alimentos fermentados
De origen vegetal.

Impacto en microbiota:

Bifidobacterium y Bacteroides
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Dieta mediterranea

-La mas saludable.

-Polifenoles, acidos grasos insaturados, fibra y otros carbohidratos de bajo indice
glucémico.

-Proteinas vegetales (aceite de oliva, frutas, verduras, cereales, legumbres y frutos
secos) y animales (pescado, aves de corral).

-Menor consumo de productos lacteos, carne roja, carne procesada y dulces.

Impacto microbiota: fLactobacillus, Bifidobacterium y Prevotella
Clostridium
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Resumen dietas

LBifidobacteria
Lactobocill
+Eubacterna

TBacteroides

TEnterobacteria

diel

tEnterobacteria
TRoseburia

.
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Tlactobacilli
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Mediterranean diet
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Fig. 4 Impact of popular diets on intestinal microbiota and cardiometabolic disease. CVD cardiovascular disease, DM2 type 2 diabetes mellitus




s - pell Deporte
-Pocos estudios

-Ejercicio cardiorrespiratorio:

-Aumenta diversidad microbiota

-Bacterias sintetizan AGCC. éCoOmo?

Polll?rldo
- i - Roseburia spp
{ Lachnospira spp.
. Lachnospriaceae
Clostridiales
Faecalibacterium.
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-l Deporte
N 2 o, —c?/  Acetato (2€)

Los AGCC =) Musculo esquelético

CH, — CH, — c< Propionato (3C)

on,— o — o, —¢? Butirato (4C)
\O'

Estudio 6 semanas ejercicio aerobico 1 AGCC

Aumento depende del IMC:

Delgados: ICM <25.0 kg/m? m=) Aumento AGCC
Obesos: ICM>30.0 kg/m? =) Noaumento AGCC
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;j: e :j: Deporte

-Estudio en ciclistas
A mayor tiempo => mayor Prevotella.

-Estudio maraton Boston: P

Corredores ﬁ Veillonella

Fermenta el lactato sistémico
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