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La digestion moldea nuestra mente

Estudios recientes han revelado
que los trastornos digestivos y me-
tabdlicos pueden aumentar el ries-
go de desarrollar enfermedades
neurodegenerativas como el
alzhéimer o el parkinson. Incluso
condiciones previas como la diabe-
tes tipo 2 o la deficiencia de vitami-
na D podrian anticipar alteracio-
nes cognitivas anos mas tarde.
Estos hallazgos subrayan una idea
que hasta hace poco parecia im-
probable: cuidar el sistema digesti-
vo también es cuidar el cerebro.
Mas del 90% de la serotonina, neu-
rotransmisor clave para el bienes-
tar emocional, se produce en el in-
testino. Cuando la microbiota —el
conjunto de microorganismos que
habita en nuestro sistema digesti-
vo— estd equilibrada, el cuerpoy
la mente funcionan de forma mas
armoniosa. En cambio, cuando ese
equilibrio se rompe, pueden apare-
cer sintomas como ansiedad, fatiga
o dificultad para concentrarse.
Esta nueva vision invita a repensar

el concepto de salud mental. No
basta con estimular el cerebro me-
diante terapias o técnicas cogniti-
vas; también es necesario nutrirlo
desde su origen biologico.

Una alimentacion rica en fibra, ali-
mentos naturales y habitos saluda-
bles puede influir tanto en la diges-
tion como en la estabilidad emo-
cional y la claridad mental.

El bienestar, entonces, deja de ser
una tarea exclusiva del pensamien-
to. Empieza en el cuerpo, en el mo-
do en que lo alimentamos y lo escu-
chamos. El ¢je intestino-cerebro
nos recuerda que la mente no flota
separada del organismo, sino que
responde a sus ritmos internos.

En tiempos en que la ansiedad y el
agotamiento parecen formar parte
de la rutina, volver a lo esencial —a
como comemos, dormimos y senti-
mos— puede serun acto de equili-
brio.

La ciencia lo confirma: una mente
sana comienza, literalmente, desde
el interior.,
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