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Qué es el microbioma intestinal y por qué es
Importante para la salud

LLa microbiota intestinal es el conjunto de microorganismos que habitan en el tracto intestinal humano. Existen

numerosas evidencias que apoyan la idea de que la microbiota intestinal y su material genético (el microbioma) desempefian
un papel fundamental en la fisiologia y el desarrollo del organismo. Nuestro intestino es uno de los habitats en los que existe
una mayor diversidad microbiana, que convive con nuestras células y contribuye en gran medida al mantenimiento de un
correcto estado de salud. Estas poblaciones microbianas se mantienen relativamente constantes en el tiempo, pero existen
varios factores que pueden afectar a este equilibrio y desembocar en una alteracion del bienestar del individuo.

La dieta

Consumo de antibidticos y otros medicamentos

Ausencia de ejercicio habitual

Es por ello que el estudio del microbioma intestinal puede servir como marcador del estado de salud general de una persona, y
ayudar a detectar puntos de mejora en nuestra nutricion y bienestar general. Este test es una herramienta para el analisis
exhaustivo del microbioma intestinal que permite cuantificar los niveles de varios microorganismos con implicaciones en salud.
Los resultados de este test permiten generar recomendaciones personalizadas en base a tu microbioma, bajo una perspectiva
cientifica avalada por numerosos estudios de prestigio internacional.
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Como interpretar este test

Este test te informa de la abundancia relativa de un conjunto de microorganismos perteneoientes ala
microbiota intestinal, ademas de un calculo de la diversidad total de especies bacterianas que habitan en tu intestino.
Estos microorganismos pueden ser favorables, cuando se relacionan con un efecto beneficioso sobre la salud, o desfavorables

cuando se relacionan con un efecto perjudicial sobre la misma. En la seccién “Mas informacién sobre este test” puedes
encontrar referencias a todos los estudios cientificos en los que nos hemos basado para disefiar e interpretar el test.

El test esta avalado por un comité cientifico de reconocido prestigio, integrado tanto por reconocidos profesionales de la
Catedra de Nutricion UCM-CLAS como por personal cientifico de Darwin Bioprospecting y del Instituto Espafiol de Nutricion
Personalizada.

Para determinar los niveles de abundancia de dichos microorganismos en tu microbiota, los datos obtenidos a partir de tu
muestra se comparan con datos previamente obtenidos de una poblacion control europea, formada por mas de 1.000
individuos sanos.

@D -'to

La abundancia del microorganismo es superior a la encontrada en la mayoria de la poblacién
sana.

En este test,
el nivel de

. normal
abundancia de @

La abundancia del microorganismo es similar a la encontrada en la mayoria de la poblacion
sana.

cada
microorganismo
se muestra como:
@ ) bap
La abundancia del microorganismo es inferior a la encontrada en la mayoria de la poblacién
sana.

Cabe resaltar que algunos de los microorganismos con efectos desfavorables no suelen encontrarse en la poblaciéon sana o
son muy poco abundantes. Estos microorganismos (Salmonella enterica, Campylobacter, Escherichia-Shigella, Veilonella,
Desulfovibrio piger, Prevotella, Fusobacterium) estan relacionados con la inflamacion intestinal, y su presencia es indicadora de
alteraciones en la salud intestinal.

®  Presencia

El microorganismo se detecta en niveles superiores a los encontrados en la mayoria de la
poblacion normal sana.

En este test,
la evaluacion de
los niveles de

estos
microorganismos @  Ausencia
se presenta como: El microorganismo no se detecta, o se encuentra en niveles tan bajos como los de la poblacién

normal sana.

A efectos estadisticos, se considera como “mayoria” de la poblacién control sana a los individuos que se encuentran entre el
percentil 5 y el percentil 95 en términos de abundancia de cada uno de los microorganismos analizados en el test.
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Valores de Interpretacion

Sefala aquellos microorganismos cuya abundancia se encuentra alterada negativamente en tu
microbiota con respecto a la poblacion control sana. Esto incluye alguno de estos tres casos:

- La abundancia de un microorganismo favorable es baja.

® Atencion

- La abundancia de un microorganismo desfavorable es alta.

- Se detecta la “Presencia” de un microorganismo desfavorable habitualmente ausente en la
poblacion.

Sefiala aquellos casos en los que la abundancia del microorganismo es positiva para tu salud.
Esto ocurre cuando:

- La abundancia de un microorganismo favorable es normal o alta.
- La abundancia de un microorganismo desfavorable es normal o baja.

- Se confirma la “Ausencia” de un microorganismo desfavorable habitualmente ausente en la
poblacion.
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Tu diversidad bacteriana en un vistazo

La diversidad bacteriana es un parametro que cuantifica el nimero de especies bacterianas diferentes encontradas en tu
intestino. En general, la diversidad esta asociada positivamente con el estado de salud, es decir, una diversidad alta es un
indicador de buen estado de salud.

De acuerdo con los resultados obtenidos, tu diversidad bacterianaes @) ) normal

En el grafico siguiente puedes observar la distribucion de los grupos bacterianos mas abundantes en tu microbiota.

Bacteroidetes (46.11%)
Firmicutes (49.08%)
Proteobacteria (3.69%)
Actinobacteria (0.84%)

Otros (0.29%)
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Tus resultados en cada diana nutricional

Aqui encontraras microorganismos asociados con distintos estados de salud analizados segun su presencia, ausencia o
abundancia en tu microbiota intestinal.

Si aun no lo has hecho, revisa la seccion "Cémo interpretar este test"” para aprender a leer tus resultados.

Estos microorganismos los agrupamos en 6 bloques diferentes segun su relaciéon con los problema o malestares mas comunes:

Regularidad Disconfort
intestinal digestivo
Disconfort
. : Colesterol
intestinal
Control de la Ayuda a tus
glucosa defensas

Tu informe. Test de Microbioma



Regularidad intestinal —_

Microorganismo Efecto en la salud Resultado del test Interpretacion

©

Methanobrevibacter Desfavorable

@ >
Bifidobacterium Favorable @ @
- >

Roseburia Favorable

Microorganismo Efecto en la salud Resultado del test Interpretacion
Anaerotruncus Desfavorable @ @
Bacteroides Desfavorable (i) @
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Disconfort intestinal

Microorganismo

Salmonella enterica

Campylobacter

Escherichia-Shigellia

Veillonella

Desulfovibrio piger

Prevotella

Fusobacterium

Rhuminococcus

Collinsella

Bifidobacterium

Lactobacillus

Roseburia

Akkermansia

Barnesiella

Dialister

Odoribacter

Diversidad bacteriana

Efecto en la salud

Desfavorable

Desfavorable

Desfavorable

Desfavorable

Desfavorable

Desfavorable

Desfavorable

Desfavorable

Favorable

Favorable

Favorable

Favorable

Favorable

Favorable

Favorable

Favorable

Favorable

Resultado del test

3808080880 e

Interpretacion

©
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Colesterol

Microorganismo

Rhuminococcus

Bacteroides

Akkermansia

Methanobrevibacter

Lachnospiraceaea

Bifidobacterium

Efecto en la salud

Desfavorable

Desfavorable

Favorable

Favorable

Favorable

Favorable

Control de la glucosa

Microorganismo

Akkermansia

Lactobacillus

Roseburia

Efecto en la salud

Desfavorable

Favorable

Favorable

Resultado del test

8 8008C

Resultado del test

0

Interpretacion

©

Ol O] ®| ®| O

Interpretacion

©
&
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Ayuda a tus defensas

Microorganismo Efecto en la salud Resultado del test Interpretacion
Bifidobacterium Favorable @ @
Lactobacillus Favorable E) @
Diversidad bacteriana Favorable @ @

DAR

Bioprospecting Excellence

Documento firmado electrénicamente por Dr. Fco. Javier Pascual, facultativo responsable del laboratorio de analisis
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Tus recomendaciones personalizadas

Tras el analisis de tu microbioma

En base a los microbiomas de la poblacion sana, hemos desarrollado una serie de normas que establecen el grado de
alteracion de cada diana nutricional. Estas normas tienen en cuenta no sélo el nimero de marcadores alterados en cada diana,
sino también como de frecuentes son esas alteraciones en la poblacion sana, y el grado de correlacion con efectos medibles
sobre las dianas estudiadas en el test. De acuerdo con tus resultados, estas son las puntuaciones obtenidas en tu test de
microbioma:

Colesterol (33.33%)

Disconfort digestivo (0.00%)

Control de la glucosa (16.67%)

Disconfort intestinal (20.59%) *

Ayuda a tus defensas (16.67%)

Regularidad intestinal (0.00%)

Para entender las recomendaciones personalizadas que vamos a sugerirte, es necesario definir los siguientes conceptos:

- Dianas nutricionales relevantes: son aquéllas que en tu caso presentan, al menos, un 25% de alteracion. Este criterio ha
sido definido tras una fase de validacién y optimizacion del test.

* También consideramos el disconfort intestinal como diana relevante si se ha detectado la presencia de alguno de los
microorganismos poco comunes en la poblacion normal sana (Salmonella enterica, Campylobacter, Escherichia-Shigella,
Veilonella, Desulfovibrio piger, Prevotella, Fusobacterium).

- Dianas nutricionales prioritarias: entre tus dianas nutricionales relevantes, te proponemos un maximo de tres dianas
prioritarias, que son las que presentan mas necesidades de mejora por tener el mayor porcentaje de alteracion. En caso de
que dos o mas dianas tengan el mismo porcentaje de alteracién, priorizamos la que consideramos mas relevante en base a
criterios estadisticos.

En base a la composicion de tu microbiota, tus dianas nutricionales relevantes y prioritarias son:

1. Disconfort intestinal
2. Colesteral

Recuerda que podras mejorar tus dianas de salud relevantes y/o prioritarias mediante Tu Plan de Nutricion de Precision.
Dispones de dicho Plan en tu area personal de 39ytu.com
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Ademas, ten en cuenta los siguientes consejos sobre tus habitos y estilo de vida.

Para tu dieta y habitos de vida

Colesterol

La alimentacion debe ser rica en los siguientes nutrientes: fibra, por su acciéon sobre \_/

la disminucion de la absorcion de colesterol en el intestino, y acidos grasos
insaturados, ya que su ejercen accion aumentando el colesterol HDL, considerado
“colesterol bueno”.

A continuacién, te proponemos una serie de consejos practicos para elaborar tu
dieta (Bgjo las recomendaciones de la Sociedad Espariola de Arteriosclerosis y la Fundacion Espariola del
Corazon.) :

Debe ser rica en frutas y verduras: consumir 5 raciones entre frutas, verduras y hortalizas al dia.
Consumir frutos secos, en crudo, cada semana.

Consumir mas pescado que carne: carne roja maximo 1 dia a la semana, carne blanca 3 dias a la semana;
pescado blanco, minimo 4 dias a la semana; y pescado azul, 2 dias a la semana.

Moderar el consumo de huevos (4-6 huevos semanales) para dar cabida a otros grupos de alimentos.
Eliminar los embutidos grasos.

Eliminar las pastas, galletas y la bolleria industrial.

Reducir al maximo el consumo de azicar y de productos azucarados.

Evitar los alimentos fritos, y las grasas procedentes de frituras: consumir preferentemente aceite de oliva
virgen extra crudo.
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Disconfort intestinal

Controlar la dieta y los alimentos que se consumen, es una gran ayuda que
contribuira a aliviar determinados sintomas que puedan aparecer.

(

A continuacién, te proponemos una serie de caracteristicas principales y consejos practicos de la dieta (Bgjo/as
recomendaciones de la Sociedad Espafiola de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion y de la Asociacion Espariola de Gastroenterologia.)

Incluir fibra en la alimentacion. La fibra (soluble) posee efecto prebidtico, lo que supone un aumento en el
numero de bacterias beneficiosas en el colon. Ademas, actia en la prevencion de las diferentes situaciones
que se pueden determinar: diarrea y estrefiimiento, ya que aumenta el tamafio de las heces, y acorta la
duracion del transito intestinal. Esta fibra esta presente en alcachofas, legumbres, ajo, cebolla, trigo, avena,
centeno, entre otros alimentos.

Evitar los alimentos ricos en grasas.

Moderar el consumo de fructosa, y frutas citricas. En el caso de padecer alguna otra necesidad de mejora
en la que se deba asegurar el consumo de frutas, tener en cuenta un equilibrio entre ambas situaciones.

Eliminar totalmente el consumo de sorbitol (un edulcorante), los alimentos o especies picantes, el gas (en las
bebidas), el café y el té.

Beber dos litros de agua al dia. Es muy importante garantizar la hidrataciéon cuando hay descomposicién o
diarreas. Se recomienda beber agua o infusiones suaves como la tila y la maria luisa (que no tienen ningun
efecto laxante). Ademas, un aporte suficiente de liquidos también ayudara a combatir el estrefiimiento.

Aun cumpliendo todas las pautas mencionadas no se debe olvidar que es necesario controlar el estrés.

Te recordamos la importancia de la practica diaria de ejercicio fisico o de al menos 3 veces a la semana. La actividad fisica es
la mejor forma de fomentar el bienestar y una buena salud.

Recuerda que estos consejos Unicamente deben ser entendidos como complemento a la informacién y otras medidas que te
indique el profesional sanitario encargado de velar por tu salud.

Instituto

A"v} Ag%AL LECHERA

para la Nutricién Personalizada
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Mas informacion sobre este test

Aspectos técnicos: jen qué se basa este test?

Este test se basa en el analisis del ADN de los microorganismos presentes en la muestra fecal. Estos microorganismos son
representativos de la microbiota presente en el intestino del paciente.

El andlisis consiste en la secuenciacién de una region marcadora (subunidad 16S del ARN ribosémico), lo que permite
identificar cada una de las bacterias presentes en la muestra. La abundancia de cada bacteria detectada es luego comparada
mediante procedimientos estadisticos con los valores encontrados en una poblacion control (sana), descrita previamente en
estudios cientificos.

Interpretacion clinica

Las dianas nutricionales abordadas en este test de microbioma son de naturaleza compleja, es decir, dependen no sélo del
estado del microbioma, sino también de determinantes genéticos y ambientales (dieta, habitos y estilo de vida). Los
microorganismos incluidos en el test han sido seleccionados por presentar asociaciones directas con el estado de salud, de
acuerdo a lo publicado en distintos trabajos cientificos internacionales. Pese a ello, la deteccion de un determinado
microorganismo en el test no implica necesariamente el desarrollo de una alteracion nutricional ni de la salud. Asimismo,
algunas de estas alteraciones pueden estar relacionadas con otros microorganismos o factores (fisioldgicos, genéticos, etc.) no
contemplados en este test.

Los resultados de este test deben considerarse en conjunto con otros criterios clinicos (historia clinica del paciente, pruebas
médicas, etc.), y nunca pueden ser entendidos como un tratamiento médico, ni sustituir las recomendaciones del profesional
sanitario encargado de velar por tu salud.
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Tratamiento de datos personales

De acuerdo con el Reglamento (UE) 2016/679 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 27 de abril de 2016, relativo a la
proteccion de las personas fisicas en lo que respecta al tratamiento de datos personales y a la libre circulacion de estos datos
— Reglamento General de Proteccion de Datos (RGPD), se le informa de los siguientes aspectos:

Responsable del tratamiento

Titularidad: Instituto Espariol de Nutricion Personalizada S.A. (IENP)
Direccion: Calle Ada Byron, 107 33203 Gijon (Asturias)

Teléfono: +34 985 10 11 00

Correo-e Delegado de Proteccion de Datos: rgpd@ienp.es

Finalidad del tratamiento

Finalidad: Realizacion de un analisis de microbioma con el objeto de prestar un servicio de asesoramiento nutricional y
propuesta de consumo de complementos alimenticios.

Plazos de conservacion: Los datos se conservaran durante la finalidad para la cual se recabaron los datos y una vez finalizado
el tratamiento, se conservaran durante el tiempo necesario para cumplir con las obligaciones legales.

Legitimacion

La legitimacion para el tratamiento de los datos personales se basa en el consentimiento de los interesados.

Destinatarios

Los datos seran tratados de manera confidencial y sélo seran cedidos a otras entidades para el correcto desarrollo de los
servicios solicitados siempre y cuando se cumplan las exigencias establecidas en la legislacion vigente de Proteccion de Datos.

Los datos seran almacenados en la Nube de Microsoft Azure (prestador de servicio adherido al marco de trabajo Privacy Shield
EU-US)

Derechos

Las personas interesadas tienen derecho a:

o Obtener confirmacién sobre si IENP, esta tratando sus datos personales.

e Acceder a sus datos personales, asi como a solicitar la rectificacion de los datos inexactos o, en su caso solicitar la supresion
cuando, entre otros motivos, los datos ya no sean necesarios para las finalidades para las cuales fueron recabados.

¢ Solicitar en determinadas circunstancias: (i) La limitacion del tratamiento de sus datos, en cuyo caso solo seran conservados
por IENP para el ejercicio o la defensa de reclamaciones; y (ii) La oposicion al tratamiento de sus datos, en cuyo caso, IENP
dejara de tratar los datos, salvo por motivos legitimos imperiosos, o el ejercicio o la defensa de posibles reclamaciones.

o A ejercer el derecho de portabilidad. Tendras derecho a recibir los datos personales que te conciernan, que hayas facilitado
a IENP, en un formato estructurado, de uso comun y lectura mecanica, y a transmitirlos a otro responsable del tratamiento sin
que lo impida IENP, cuando el tratamiento esté basado en el consentimiento, y se efectie por medios automatizados.

Los derechos podran ejercitarse ante Instituto Espafol de Nutricion Personalizada S.A. (IENP) Calle Ada Byron, 107 33203
Gijon (Asturias) o a través del correo-e rgpd@ienp.es indicando en el asunto: Ref. Proteccion de Datos y adjuntando copia de
su DNL.

Si la licitud del tratamiento de sus datos se ha basado en el consentimiento, se le informa que tiene derecho a retirar dicho
consentimiento en cualquier momento. Si en el ejercicio de sus derechos no ha sido debidamente atendido podra presentar
una reclamacion ante la Agencia Espariola de Proteccion de Datos — Direccion: C/Jorge Juan, 6 - 28001 MADRID (Madrid) —
Sede electrénica: sedeagpd.gob.es.
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