TU MICROBIOTA Y TU

PROGRAMA

MODULO 1: Tu mundo interior: descubre el universo de tu

microbiota.

¢ Por qué deberias interesarte por tu microbiota?

¢ Qué es la microbiota?, historia de una revolucion silenciosa.
Eres un holobionte: en tu cuerpo no vives solo tu.

Ecosistema intestinal: ¢ cémo funciona cuando esta en equilibrio?
Microbios clave: no todos son iguales.

Qué pasa y donde: el mapa funcional del intestino.

O O O O O

Actividad y funcién de la microbiota.
o Microbios buenos y “malos”.
o Mas alla de los microbios: lo que producen es lo que importa.
o ¢Sabias que tus bacterias influyen en todo tu cuerpo?

La microbiota cambia a lo largo de la vida.
o La microbiota a lo largo de tu vida: del nacimiento a la vejez.
o Parto y lactancia: piezas de un puzzle que nos son deterministas.
o La microbiota te ayuda a envejecer con salud.

MODULO 2: Homeostasis intestinal, principales
estabilizadores.

La barrera intestinal: tu gran defensora.

Estructura simple, funciones complejas.

Motilidad: el arte del movimiento intestinal.
Permeabilidad, ¢ tu intestino tiene fugas?

Digestion vs maldigestion y absorcion vs malabsorcion.

o
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Equilibrio funcional del intestino
O ¢Qué y cémo se estabiliza la microbiota intestinal?

El pH intestinal es fundamental, que comer o no, para mantenerlo sano?

@)
O Estdmago, higado y pancreas, érganos aliados.
o Masticar bien: lo primero que tienes que hacer.

Habitos y alimentos que ayudan (y los que no)
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MODULO 3: Cuando tu microbiota se desordena puede afectar
a todo tu cuerpo.

Disbiosis: mas que un simple desequilibrio.

En el desorden, algunos microbios pueden ser malos.

Helicobacter pylori, ¢,culpable o cohabitante?

El sobrediagnéstico de los sobrecrecimientos: SIBO, SIFO, IMO...
Parasitos, ¢ culpables o cohabitantes?

¢, Cual es el valor real de estos diagnésticos?

¢, Cuando usar o evitar los antibidticos, antifungicos, antiparasitarios, etc.?

o O

o

¢Por qué te puede sentar mal un alimento?
o ¢Qué es la intolerancia alimentaria y con qué puedes confundirla?
o Lactosa, fructosa, etc.

Microbiota y trastornos intestinales.
o Sindrome de intestino irritable, una vision integradora.
o Diarreay estrefimiento, dos caras de la misma moneda.

MODULO 4: Tu intestino te habla: microbiota y emociones.

Eje intestino-cerebro, ¢y si tus bacterias influyeran en como te sientes?
o Intestino, ¢ el segundo cerebro o el primero?
o intestino y cerebro, ;cémo se comunican?
o Nervio vago, el nervio de tus emociones.

Psicobioma: microbiota y emociones.
o La microbiota habla con tu cerebro y este con ella.
o Estado de animo, ansiedad y depresién desde la microbiota.

Moléculas implicadas.
o Serotonina, dopamina, GABA, oxitocina, endorfinas, etc.
o ¢Se puede fomentar la felicidad desde el intestino?
o “Habitos emocionales” para cuidar tus bacterias (y al revés)

¢ Qué sintomas expresan emociones?
o Entiende la conexién mente - cuerpo
o Conoce la diferencia entre una enfermedad organica y una funcional.
o La microbiota influye en la percepcién del dolor.

Sueno
o La microbiota también regula tu suefio.
o ¢ Qué puedes hacer para mejorarlo?

Neuroinflamacién y microbiota.
o El eje intestino-cerebro también regula la inflamacion.
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o ¢Qué ordena y desordena el eje intestino-cerebro?
o Entiende la conexién de las barreras intestinal y cerebral.
o Neuroinflamacion, ¢qué es y como te ayuda la microbiota?

MODULO 5: Microbiota e inflamacion, cuando el fuego
empieza en el intestino.

Relaciéon microbiota-inflamacién.
o ¢Qué es la inflamacion?
o El sistema inmunitario vive (en gran parte) en tu tripa.

Protagonistas del equilibrio inmunitario.
o Microbiota inmunomoduladora, los capitanes generales de tu ejército
microbiano.
Moléculas buenas y no tan buenas.
Conoce a los protagonistas celulares.

Microbiota y otras enfermedades vinculadas.
o Desde autoinmunes a mentales, repasaremos todas.

MODULO 6: ¢Esta sana tu microbiota? Cémo saberlo y qué
analizar.

¢ Como saber si la microbiota esta sana?

¢ Qué sintomas se asocian a su desorden?

Historia clinica: el arte de escuchar al cuerpo.

¢, Qué dicen tus heces?. Aprende a leerlas.

Historia de los diagnésticos de microbiota.

Diagnésticos funcionales vs secuenciacion masiva.

Ejemplos e interpretacion de resultados de los estudios de microbiota.

O O O O O O

Biomarcadores de Salud Intestinal.
o Indicadores clave en los diagndsticos de microbiota.
o Analisis de sangre y pruebas complementarias.

Casos clinicos.

MODULO 7: Todo lo que haces, piensas y comes modifica tu
microbiota.

Nutricion.
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o Coémo impactan los diferentes tipos de dieta sobre la microbiota.
o Los alimentos preferidos de tus bacterias: fermentados, polifenoles, fibras
especiales.

Ayuno Intermitente.
o Beneficios y efectos sobre la microbiota.
o Riesgos y contraindicaciones.

Ejercicio Fisico.
o Impacto bidireccional entre ejercicio y microbiota.

Sueno y ritmos circadianos.
o Interaccion microbiota y habitos de suefio.

Maldito estrés.
o El estrés crénico destroza la microbiota y una microbiota desordenada
también dificulta tu manejo del estrés.
o Aprender a manejar estrés, es parte del tratamiento de tu disbiosis.

Impacto de farmacos sobre la microbiota.
o Antibidticos, antiacidos, antiinflamatorios y su impacto en la microbiota.
o ¢Cbomo compensar sus efectos?

El estilo de vida es parte del tratamiento.
o ¢Qué puedes incorporar?
o ¢Qué debes evitar hacer?

Modulo 8: Tratamientos Basados en la Microbiota.

Probiodticos, Prebiéticos y Simbiéticos
o Evidencia cientifica y sentido comun.
o Probidticos: principales cepas, seleccidn por actividad, sinergias microbianas,
etc.
Diferentes tipos de prebioticos, actividad e indicacion.
Simbidticos, postbidticos, paraprobidticos, etc.
Adherencia y el seguimiento a largo plazo de los pacientes.

Trasplante de Microbiota Fecal (TMF)
o Presente y futuro.
o Beneficios, riesgos y complicaciones.

Coémo acompanar tu salud digestiva sin obsesiones ni complicados
tratamientos.
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Modulo 9: Cierre del curso

¢ Qué es realmente importante con la microbiota?
Checklist de salud intestinal
Plan de accién: ;qué puedo empezar a hacer mafiana?

Coémo seguir aprendiendo, sin obsesionarte
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