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Maria Dolores de la Puerta, doctora experta en microbiota

Vaig néixer a Murciaivisc a Madrid. Divorciada, tinc dos fills. Faig consultes mediques personals en linia.
La microbiota intestinal és el meu tema d’estudiino he deixat d’investigar. Politicament soc molt oberta

de menti tinc molta consciencia personal i professional amb el mon de Pecologia. Soc catolica

“La microbiota intestinal afecta
els seus sentiments”

Isbacteris intestinals poden fer-
nos felicos o infelicos?
Si. Els bacteris produeixen mol-
tissimes substancies que con-
necten directament amb lacti-
vitat del sistema nervios.

Tenim un sistema nervios als budells?
Si, amb cel-lules nervioses, neurones, iguals
que les cerebrals i que en contacte amb els
bacteris produeixen els neurotransmissors
que ens fan sentir d’'una o altra manera.

La microbiota afecta els meus senti-
ments?
Si, 'eix microbiota-intesti-cervell condicio-
naelsnostres sentiments, lapercepciode les
coses que ens passen, I’habilitat de raonar,
processar informacio i resoldre problemes,
la memoria, 'atencio, el son o la nostra tole-
ranciaal’estres.

A Pintesti tenim petites criatures.
Bilions de microorganismes, molts més que
cel-lulesatotel cos.Siels poséssimundarre-
rel’altre farienlavoltaalmon dues vegadesi
mitja. Nosaltres els alimentem,igraciesales
substancies que produeixen vivim.

Aquests bacteris intestinals afecten els
meus pensaments?
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Si, la continua comunicacio entre la micro-
biota i el cervell afecta la seva salut mental,
elsseus sentiments, pensaments, ifinsitot la
seva personalitat.

La meva personalitat?
Els neurotransmissors, substancies quimi-
ques que utilitzen les neurones per comuni-
car-se, li diuen a les nostres neurones del
cervell que 1 com han d’activar-se 1 fer-nos
sentir i pensar. Es unarelacio bidireccional.

El cervell es comunica amb Pintesti i Pin-
testi amb el cervell.
Efectivament, i les substancies que produ-
eix la microbiota fa que ens sentim d’una
manera o una altra i viceversa: pensaments
negatius generen substancies que als bu-
dells els produeix inflamacio.

El que pensem afecta el cos?
El cap pensa i el nostre cos obeeix sense
queixar-se. Les cel-lules sempre estan aten-
tes, escoltant 1 obeint cada un dels nostres
pensaments.

Algun estudi curios?
Un estudi nord-america amb milers de per-
sones sanes a qui se’ls va passar un qiiestio-
naride personalitatise’ls va fer unestudide
microbiota.

La doctora De la Puerta,
apassionada de la microbio-
taquenodeixad’investigar,
ha escrit un supervendes
sobre aquest tema que java
perlaquartaedicio. Es trac-
tad’Unintestino feliz. Como
la microbiota mejora tu sa-
lud mental y te ayuda a ma-
nejar las emociones (Har-
per Collins). Resulta que
sense aquests microorga-
nismes que habiten el nos-
tre intesti seriem cadavers.
Pero n’hi ha molt meés, com
Pestreta relacio entre la fe-
licitat i els bacteris i altres
curiositats, per exemple,
com els bacteris intestinals
es connecten amb els cinc
sentits, com condicionen el
que sentim i pensem, com
determinen la nostra ma-
nera de relacionar-nos amb
el mon, com influeixen en la
nostra relacio amb el men-
jar, com ens ajuden i no ens
ajuden a tolerar lestres o
Pimpacte que télamicrobi-
ota en la qualitat del son.
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I es van creuar les dades.

El resultat va ser impactant: les persones
amb una personalitat més alegre, generosa,
empatica i solidaria tenien una microbiota
més ricaidiversa que les persones que eren
egoistes i rancoroses, i cada grup tenia bac-
teris predominants diferents.

Que produien substancies diferents?

Si, 1 que generaven en la personalitat una
tendencia a ser d’'una manera o d’una altra.

Com poden aquelles minuscules criatu-

res fer que pensi duna manera o d’'una al-
tra?
Per diversos camins. Algun de directe com
el nervivague, el mésllarg que tenimal cos, i
que connecta el cervell i l'intesti. Aquest
nerviésun20 percentmotoriun 80 percent
sensitiu.

Quin altre cami utilitza la microbiota?
Els neurotransmissors que es produeixen
tant al cervell com al’intestiivan via sangui-
nia de baix cap adaltide dalt cap abaix.

La serotonina, Phormona de la felicitat,

també es produeix aintesti?
Enun90 per cent. Hi haevidencies que indi-
quen que l'intesti esta permanentment em-
magatzemant informacio, recordant, sen-
tint1pensant per si mateix.

Si jo poso a punt la meva microbiota em
canviara el caracter?

Si,1se sentira molt més bé.

Que li demana la microbiota al meu cer-

vell?
Que no estiguem inflamats. La inflamacio,
que es produeix quan lamicrobiotaestades-
ordenada, és el pitjor que li pot passar al cos,
també al cervell.

Com puc saber si estic inflamada?

Un simptoma clar: la boira mental, quan un
no és capac de prendre decisions, o quan la
mentnovaalritme que hauriade fer-ho,una
gran part depen de la microbiota.

L’intesti emmagatzema informacio?

Si, hi ha tantes neurones a I'intesti com a la
medul-la espinal 1 amb la mateixa capacitat
funcional que té el cervell. Es a dir, que tot el
que pot fer el cervell ho poden fer les neuro-
nes intestinals: pensar, sentir, recordar...

Com podem tenir contentes les criatu-
res?

Alimentant-nos bé, vigilant la qualitat del
son, controlant I’estres i el que pensem, evi-
tant el sedentarisme i fent exercici.

Quin tipus d’exercici?

Forca, iper controlar estres mediti. Els ali-
ments més proinflamatoris son el sucre refi-
nat, el blat, els lactis, en especial lallet de va-
ca, additius, conservants, colorants... I a la
microbiontali encanten els fermentats, la fi-
braiels polifenols: fruits vermells, magrana,
oli d’oliva, cafe, te, bolets, curcuma...
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