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Il microbiota: un superorganismo
che regola la nostra salute

Sapevi che il nostro corpo & composto per la
maggior parte da microrganismi?

Linsieme di questi microrganismi prende il
nome di microbiota: un superorganismo situa-
to nella pelle, nelle mucose ed anche nell'in-
testino, che contribuisce al benessere di tutto
I'organismo, proteggendolo dall'aggressione
dei patogeni, supportando il sistema immu-
nitario, favorendo |'assimilazione di alcuni nu-
trienti e I'eliminazione di sostanze tossiche.
II'microbiota intestinale & costituito da milio-
ni di specie diverse tra batteri, funghi e virus.
Questi microrganismi si distinguono in “buo-
ni" e “cattivi”. Normalmente “batteri buoni e
cattivi” convivono in uno stato di equilibrio,
detto “eubiosi”. Quando I'equilibrio del micro-
biota viene meno, i “batteri cattivi” prendono
il sopravvento e si verifica una condizione di
“disbiosi”. Le condizioni di eubiosi e disbiosi
del microbiota influiscono sul nostro stato di
salute e malattia.

Come preservare quindi I'equilibrio
del microbiota?

La condizione di equilibrio si verifica quando
nell'intestino sono presenti tante specie diver-
se di microrganismi, ciascuna in grandi quan-
tita, e quando il rapporto tra “batteri buoni e
cattivi” & a favore dei primi.

Tuttavia, la composizione del microbiota non
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solo & diversa in ogni individuo, ma varia an-
che nel tempo. Ciascuno di noi ha una propria
“impronta digitale batterica”, ossia un persona-
le profilo di specie, diverso da quello degli altri
individui, detto fingerprint batterico.

Questo si modifica con il passare degli anni,
consentendo di adattarci ai cambiamenti nu-
trizionali e di stile di vita che avvengono nelle
diverse eta. Alla nascita il microbiota si svilup-
pa rapidamente, si modifica altrettanto velo-
cemente prima dei 3 anni, quindi si stabilizza
nell'eta adulta e si impoverisce con 'avanzare
dell'eta.

A questi fattori interni si aggiungono poi fattori
esterni come 'ambiente, la dieta, lo stile di vita
e I'eventuale ricorso a farmaci quali antibiotici,
inibitori di pompa, FANS (antinfiammatori non
steroidei).
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Per consentire al microbiota di preservare
la condizione di equilibrio nonostante i tanti
cambiamenti & importante seguire una dieta
equilibrata, svolgere una regolare attivita fisica,
evitare il consumo di alcol, fumo e I'abuso di
farmaci e antibiotici.

Puo essere utile inoltre associare ad uno stile
di vita sano, I'assunzione di integratori a base
di probiotici, microrganismi vivi che, se intro-
dotti nelle giuste quantita, hanno effetti bene-
fici sul microbiota. Bisogna ricordare perd che
non tutti i probiotici sono uguali. Diventa quin-
di importante chiedere consiglio al farmacista,
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VOLTADOL 1% GEL
Tubo da 60 g

stomaco e intestino

cosi da scegliere una soluzione capace di ga-
rantire la giusta varieta, ricchezza ed equilibrio
del microbiota, tenendo conto delle peculiarita
individuali e anche della specificita di ogni fase
della vita.

Curiosita: Lintestino

e il nostro secondo cervello

Il microbiota intestinale svolge un ruolo chiave
nella comunicazione tra cervello e intestino, at-
traverso I'asse intestino — cervello che collega
i centri emotivi e cognitivi del cervello con le
funzioni intestinali.
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