Prebidticos para dormir mejor
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Que el cerebro y el intestino estan conectados es obvio, pero
aun deberia serlo mas que una buena salud para este Ultimo
influira en muchos procesos cerebrales, incluido el suefio.
Fibras especificas conocidas como prebiéticos pueden mejorar
el suefo y aumentar la resistencia al estrés al influir en las
bacterias intestinales y las potentes moléculas bioldgicamente
activas, o metabolitos, que producen, segin muestra una nueva
investigacién de la CU Boulder.

La investigacidn podria conducir en Ultima instancia a nuevos
enfoques para tratar los problemas de suehno, que afectan a 70
millones de estadounidenses y a muchos mds en el resto del
mundo.

«La mayor ventaja aqui es que este tipo de fibra no solo estad
ahi para aumentar el volumen de las heces y pasar por el
sistema digestivo», dijo Robert Thompson, investigador
postdoctoral del Departamento de Fisiologia Integral y autor
principal del estudio, publicado en la revista Scientific
Reports. «Esta alimentando a los microorganismos que viven en
nuestro intestino y creando una relacién simbidtica con
nosotros que tiene efectos poderosos en nuestro cerebro y
comportamiento».

La mayoria de la gente esta familiarizada con los probiéticos,
bacterias amigables presentes en alimentos fermentados como el
yogur y el chucrut. Mas recientemente, los cientificos se han
interesado en los prebidticos, compuestos dietéticos que los
humanos no pueden digerir pero que sirven como alimento para
nuestro microbioma, o los billones de bacterias que residen en
nuestro interior. Aunque no todas las fibras son prebidticas,
muchos alimentos fibrosos como puerros, alcachofas, cebollas y
ciertos granos integrales son ricos en ellas.

Para el estudio, los investigadores empezaron a alimentar a
ratas macho adolescentes con comida estandar o con comida
infundida con prebiéticos e hicieron un seguimiento de una
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serie de medidas fisioldgicas antes y después de que las ratas
se estresaran.

Como se informdé en un estudio anterior de los investigadores,
los que seguian la dieta prebiodtica pasaban mas tiempo en un
suefio reparador de movimiento no rapido de los ojos (NREM).
Después del estrés, también pasaron mas tiempo en el suefio de
movimiento rapido de los ojos (MOR), que se cree que es
fundamental para la recuperacidn del estrés.



