
ALIMENTACIÓN E 
INTESTINO



A la hora de tratar a nivel nutricional el intestino debemos centrarnos en:

1.-la permeabilidad intestinal. 

Y, para ello en…. 

2.- la microbiota. 

¿ Por qué?



• En el intestino delgado y grueso la mucosa consiste en una monocapa de 
células epiteliales que absorben y evitan la entrada de entidades dañinas 
(incluyendo microorganismos y antígenos dietéticos).

• La entrada de pequeñas cantidades de antígenos nutricionales y 
microorganismos puede acontecer incluso sin una respuesta patológica. Hay 
una respuesta inmune caracterizada por inmunotolerancia a estos 
antígenos.

• El daño de la barrera intestinal puede deberse principalmente a una mejora 
de la permeabilidad del paracelular asociada a una mayor permeabilidad 
frente a antígenos luminales. Estos acontecimientos a su vez causan la 
activación de la inmunidad mucosa llevando finalmente a la inflamación 
sostenida y  al daño tisular.









• 1.-Favorecen protección mucosa, el mantenimiento de las uniones estrechas 
intestinales.

• 2.-Mejoran inmunidad incrementando IgA, linfocitos Thelper1 ,macrófagos… 
y evitan producción lipopolisacaridos bacterianos impidiendo a las bacterias 
colonizar el epitelio, liberan citoquinas antiinflamatorias por los linfocitos T 
reguladores (Ringel et al, 2012; Selma et al, 2009; Matsuzaki, 2000; de 
Vrese, 2003; Bowen et al, 2007; Mach, 2006; Floch, 2018).

• 3.-Regulan las células T reguladoras CD4+Foxp3+ (Tregs). La 
administración de la mezcla de probióticos indujo tanto Tcell hiporresistencia
de células B y ayudante de T regulado (Th) 1, Th2, y Th17 citoquinas sin 
inducción de apoptosis. 

• 4.- Mejoran el peristaltismo intestinal e inhiben el crecimiento de bacterias 
como E.COLI, shigella, salmonella, Klebsiella, estafilococus …

PARA MEJORAR MICROBIOTA Y BARRERA 
INTESTINAL: PROBIÓTICOS



1.-Estimulan crecimiento de las bifidobacterias.

2.-Favorecen los procesos de fermentación bacteriana que producen ácidos 
grasos de cadena corta, sobretodo el butirato (gasolina para el cólon que 
protege contra el cáncer). (Veerapan et al, 2012; Gibson et al, 2004; 
Nicholson, 2012; Cummings, 1991; Topping, 2001; Donohoe, 2011). 

3.-Efecto protector en la evolución de las neoplasias. 

4.-Mejoran el sistema inmunológico.(Yan et al, 2011; Shen et al, 2018; de 
Vrese, 2009; Verna, 2010; Fasano, 2015; Coucke, 2018; Riccio y Rossano, 
2019).

5.-Los ácidos grasos de cadena corta puede llegar a la circulación y afectar la 
función inmune y la inflamación en tejidos como el pulmón (Trompette, 2014). 

6.-Bacterias como Bifidobacterium también pueden ayudar a prevenir la 
infección patógena mediante la producción de acetato (Fukuda et al, 2011).

PARA MEJORAR MICROBIOTA Y BARRERA 
INTESTINAL: PREBIÓTICOS



7.-Compuestos alimentarios no digeribles que contribuyen a la salud del 
huésped al inducir cambios específicos en la composición y en la actividad de la 
microflora intestinal (Yan et al, 2011; Shen et al, 2018; de Vrese, 2009; Verna, 
2010).  

8.-Aumentan población de bifidobacterias y lactobacilli) : oligofructosa (trigo, 
cebollas,plátano),lactulosa e inulina (espárragos, puerros, 
achicoria,cebolla,echinacea, etc.), galacto-oligosacáridos (en leche materna). 

9.-Son eficaces en la enfermedad inflamatoria intestinal (Langlands et al, 2004; 
Winkler, 2007).

10.-Reducen la calprotectina( MARCADOR INFLAMATORIO) en pacientes con 
COLITIS ULCEROSA (Camuesco et al, 2005).

11.-Son útiles en síndrome de intestino irritable (Yan et al, 2011; Franza et al, 
2019). El quebracho y el castaño de indias son útiles para este síndrome 
(Brown et al, 2016 ). 

PREBIÓTICOS:( 5-10gr/ día) 



1.- Controla la adicción al alcohol y protege al organismo de sus efectos tóxicos. 

2.- Reduce el deseo de consumo de azúcar.

3.- Acelera la cicatrización de heridas.

4.- Participa en el metabolismo de glúcidos y lípidos. principal fuente de 
aminoácidos para la mucosa intestinal, fuente de energía de enterocitos y 
mejora la barrera intestinal en sujetos altamente estresados (trauma, sepsis, 
enfermedad inflamatoria intestinal) o en toxemia y además restaura la 
resistencia eléctrica transepitelial parámetro fundamental para medir la 
permeabilidad intestinal) (Suzuki, 2013; Peng et al, 2004; Ding y Li, 2003; Lin et 
al, 2003; Kim y Kim, 2017).

DOSIS: 2-4 GR/ DÍA.

GLUTAMINA



1.-Las vitaminas D (Dosis entre 400 a 2000 UI) y A  ( Dosis entre 5000 y 50.000 
UI)tienen efectos protectores sobre la permeabilidad intestinal. ( Prieti 2010)

2.-La Curcumina ( Dosis entre 250 y 1500 mg)también y reduce TNF alfa e IL-
1B, incrementa los linfocitos Treg que evitan procesos autoinmunes ( Prieti
2010)            ( Illescas-Montes et al 2019). 

3.-Es imprescindible evitar la deficiencia de Zinc ( 25 mg/ día). ( Finamore et al 
2008) ( Ma Ty 1999) ( Dimitrov , White 2017)

4.-El Triptófano ( Dosis 500 a 1500 mg)también mejora la resistencia eléctrica 
transepitelial intestinal( Lin et al 2004)( Lin, Neu 2009)( Basurov et al 2005).

VITAMINAS D Y A+ MISCELÁNEA:



1.-TAURINA y los polifenoles de algunas plantas modulan la respuesta inflamatoria, reduce la pérdida de peso, la 

severidad de la diarrea, la irritación del cólon, inhiben al macrófago.

2.-POLIFENOLES FLAVONOIDES( en bayas, té , cacao,mate, uvas/vino,aceite de oliva, vegetales) (Hertog et al, 

1995; Yochum et al, 1999; Pallauf, 2017). Anticancerosas.

Cardiotónicos (quercetina en cebolla, genisteína en altramuces, habas, soja, luteolina en apio, tomillo, diente de 

león)

Fragilidad capilar (quercetina en cebolla, hesperidina en cítricos, rutina en cítricos)

Antitrombóticos.

Hipotrigliceremiantes e hipocolesteromeiantes.

Protegen estómago, hígado ( quercetina, rutina, kaempeferol en té verde, uva, brócoli, coles de bruselas)

Antimicrobianos (isoflavonoides)

Los flavonoides de la dieta equilibran la proporción entre la activación y la supresión de las enzimas de 

detoxificación evitando reducciones excesivas de biodisponibilidad de químicos pero reduciendo toxicidad (Satsu

et al, 2008; Shimizu, 2010).

3.- EL OMEGA 3 , LAS VITAMINAS Y POLIFENOLES MODULAN LOS LINFOCITOS Treg que evitan procesos 

autoinmunes y mejoran intestino (Ho-keun, 2009; Wooki, 2013).

TAURINA( 500-1000MG/ DÍA) , POLIFENOLES, OMEGA 3 
.


