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Resumen

El ejercicio físico regular es un hábito accesible y efectivo 
para mejorar la salud, impactando positivamente en la micro-
biota intestinal, un ecosistema clave para funciones esenciales 
como la digestión, el sistema inmune y la comunicación 
intestino-cerebro. La microbiota intestinal ayuda a sintetizar 
nutrientes y proteger contra patógenos, mientras que su 
equilibrio puede prevenir enfermedades. Factores como la 
dieta, genética del individuo y el consumo de medicamentos 
influyen en su composición, y la disbiosis, o desequilibrio 
microbiano, se asocia con problemas de salud. El ejercicio 
mejora la diversidad microbiana, favoreciendo la salud gene-
ral, el rendimiento deportivo y la recuperación muscular. En 
general, la actividad física regular es una herramienta podero-
sa que permite prevenir enfermedades como diabetes, obesi-
dad y depresión, reforzando el rol del ejercicio y su relación 
con la microbiota en el cuidado integral del cuerpo y la mente.

Introducción

El ejercicio es probablemente uno de los hábitos más accesi-
bles y efectivos para protegernos de una amplia variedad de 
enfermedades (Neufer et al., 2015). Además, se ha observa-
do que está relacionado con cambios en la composición de la 
microbiota. La microbiota está formada por bacterias, 
arqueas y pequeños eucariotas, es un ecosistema fascinante 
que ha evolucionado junto al ser humano durante miles de 
años, creando una relación compleja y mutuamente benefi-
ciosa (Backhed, 2005; Neish, 2009). Este conjunto de micro-
organismos reside principalmente en el tracto gastrointesti-
nal pero también en otras áreas del cuerpo como la cavidad 
bucal, la piel, los pulmones y la vagina. La microbiota intesti-
nal ha sido ampliamente estudiada debido a su diversidad y 
complejidad, mientras que la microbiota oral es la segunda 
comunidad microbiana más grande en humanos (Deo & 
Deshmukh, 2019).

Aunque se usan con frecuencia como sinónimos, los térmi-
nos microbiota y microbioma tienen diferencias clave. La 
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El ejercicio físico regular es un 
hábito accesible y efectivo para me-
jorar la salud, impactando positiva-
mente en la microbiota intestinal, un 
ecosistema clave para funciones 
esenciales del organismo”

microbiota se refiere a los microorganismos vivos que habi-
tan en un lugar específico, como el intestino, mientras que el 
microbioma abarca no solo esos microorganismos, sino 
también su material genético, los productos químicos que 
producen, las partes que los componen y el entorno en el que 
interactúan (Berg et al., 2020).

El tracto gastrointestinal humano es el hogar de una comuni-
dad microbiana extraordinaria, con alrededor de 100 billones 
de microorganismos (Ley et al., 2006). La relación entre el 
ser humano y su microbiota es tan estrecha que se ha acuña-
do el término "superorganismo" para resaltar cómo funcionan 
juntos como una unidad integrada (Gill et al., 2006; Luckey, 
1972). Gracias a esta sinergia, el organismo humano puede 
llevar a cabo funciones esenciales como la extracción de 
energía y nutrientes de los alimentos, apoyándose en la diver-
sidad genética de la microbiota para la obtención de grandes 
beneficios (Turnbaugh et al., 2006). Además, la microbiota 
intestinal es clave para la síntesis de moléculas bioactivas 
como vitaminas, aminoácidos y lípidos (Roberfroid et al., 
1995).

Más allá del metabolismo, la microbiota desempeña un papel 
crucial en la protección del organismo frente a patógenos 
externos. Produce sustancias antimicrobianas y es indispen-
sable para el desarrollo adecuado de la mucosa intestinal y el 
sistema inmunológico (Hooper & Macpherson, 2010). A 
pesar de su relevancia, el foco en el conocimiento sobre los 
microbiomas es un área de interés reciente y la información 
disponible es aún limitada. Muchas especies que los compo-
nen no han sido identificadas, y su comportamiento dentro 
de estos ecosistemas sigue siendo un enigma debido a las 
complejas interacciones entre los microorganismos y su 
entorno (Amann et al., 1995; Wade, 2002; Gilbert et al., 
2018).

La composición de la microbiota intestinal está influenciada 
por factores del huésped y ambientales. Por ejemplo, la 
calidad de la fibra dietética consumida impacta directamente 
en las especies bacterianas presentes en el intestino (Walker 
et al., 2011). El moco intestinal, presente en todo el tracto 
gastrointestinal, también es una fuente de alimento para la 
microbiota. En el colon, donde esta capa mucosa es más 
espesa, desempeña un papel esencial en la mediación de la 
relación humano-microbiota (Gustafsson et al., 2012), 
sumado a que la colonización microbiana a largo plazo es 
necesaria para mantener la estructura y función normal de 
estas capas mucosas (Johansson et al., 2015).

Por otro lado, el tracto gastrointestinal no solo actúa como un 
espacio para la microbiota, sino también como una barrera 
dinámica y multifactorial que protege al organismo. Esta 
barrera está formada por componentes físicos, como las 
capas epitelial y mucosa; bioquímicos, como enzimas y 
proteínas antimicrobianas; e inmunológicos, que trabajan en 
conjunto para mantener la homeostasis y limitar la 
exposición del sistema inmunológico a los microorganismos 
(Thursby & Juge, 2017). En este contexto, la microbita intes-

tinal emerge como un elemento esencial para la salud 
humana, influenciada por una variedad de factores internos y 
externos que configuran su estructura y funciones.

La microbiota: un aliado invisible del cuerpo humano

La microbiota intestinal cumple funciones fundamentales 
para la salud humana. Como se mencionó anteriormente, 
estos microorganismos ayudan, entre otras cosas, a manten-
er la integridad de la barrera mucosa, proporcionan 
nutrientes esenciales, como la vitamina K y la vitamina B12 
que el cuerpo humano no puede producir por sí solo 
(LeBlanc et al., 2013; Hill, 1997). Además, su presencia física 
en el tracto gastrointestinal dificulta la colonización de micro-
organismos perjudiciales, ya que compiten por sitios de 
unión y nutrientes, e incluso producen sustancias antimicro-
bianas (Berg et al., 2013a; Bäumler & Sperandio, 2016).

La interacción entre la microbiota y el sistema inmunológico 
es esencial para una respuesta inmune adecuada. La micro-
biota colabora con las células humanas a través de redes de 
reacciones enzimáticas que generan energía y componentes 
básicos necesarios para el mantenimiento y el crecimiento 
celular. Sin embargo, el uso de antibióticos puede alterar 
profundamente esta relación, modificando el equilibrio 
nutricional del intestino y permitiendo la proliferación de 
poblaciones patógenas (Ferreyra et al., 2014).
En las últimas décadas, se ha identificado a la microbiota 
intestinal como un actor clave en la comunicación bidireccio-
nal entre el intestino y el cerebro, conocida como el eje intes-
tino-cerebro. Factores como la genética, el nivel socioeco-
nómico, la dieta, los medicamentos y el entorno influyen en 
este eje, siendo la alimentación uno de los elementos más 
determinantes en su regulación (Wang et al., 2017; Hou et al., 
2022). La alteración de la microbiota intestinal, conocida 
como disbiosis, se ha asociado con diversos problemas de 
salud, desde enfermedades gastrointestinales crónicas hasta 
trastornos neurológicos (Schroeder & Bäckhed, 2016). Una 
microbiota disbiótica puede definirse como aquella que no 
brinda al huésped todos los beneficios esperados, exacer-
bando la progresión de enfermedades y dificultando la 
recuperación del equilibrio simbiótico (Thursby & Juge, 
2017). La comprensión de esta relación simbiótica entre la 
microbiota y el cuerpo humano nos abre un camino hacia 
estrategias terapéuticas, capaces de restaurar la salud median-
te el equilibrio de este ecosistema interno.
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El ejercicio y su impacto en la microbiota intestinal

El ejercicio físico tiene efectos sorprendentes sobre la salud, 
no solo en los músculos y en el corazón, sino también en la 
microbiota intestinal. Estudios recientes han mostrado que el 
ejercicio puede mejorar la diversidad y la composición de 
estos microbios (Ver Figura), lo que es fundamental para 
mantener una buena salud en general (Allen et al., 2018; Zhao 
et al., 2018). Para atletas y personas activas, esta diversidad 
microbiana puede traducirse en una mejor absorción de 
nutrientes, mayor producción de energía y recuperación 
muscular más eficiente. Mientras que el sedentarismo 
produce una pobre diversidad de microorganismos 
contribuyendo de manera negativa al bienestar de los indivi-
duos (Ver Figura). 

Aunque el impacto del ejercicio en la microbiota ha recibido 
menos atención que otros factores, como la dieta, cada vez 
se reconoce más su importancia. Por ejemplo, en deportes 
de resistencia, donde la inflamación y el estrés oxidativo son 
comunes, una microbiota saludable puede contribuir a 
mitigar estos efectos, mejorando tanto el rendimiento como 
la recuperación. Los beneficios del ejercicio son muchos: 
previene el deterioro cognitivo (Bherer et al., 2013), reduce el 
riesgo de cáncer de colon (Robsahm et al., 2013), y ayuda en 
el tratamiento de enfermedades como la diabetes (Schwing-
shackl et al., 2014), el síndrome del intestino irritable (Johan-
nesson et al., 2011) y hasta la depresión (Harkin, 2014).

A pesar de que aún no se comprende completamente cómo 
el ejercicio cambia la microbiota intestinal, se han identificado 

varios mecanismos posibles. Por ejemplo, el ejercicio puede 
influir en el eje cerebro-intestino-microbio, es decir, la comu-
nicación entre el intestino, el cerebro y los microorganismos 
que viven en él, lo cual tiene efectos positivos sobre nuestra 
salud mental y física (O’Sullivan et al., 2015). También se 
sabe que el ejercicio tiene efectos antiinflamatorios, lo cual es 
beneficioso para combatir enfermedades como la diabetes 
tipo 2, las enfermedades cardiovasculares y la obesidad.

Es importante recordar que el ejercicio en exceso, especial-
mente el muy intenso, puede tener efectos negativos en la 
función intestinal, principalmente debido a la inflamación y 
estrés oxidativo. Pero, en general, la actividad física regular 
parece ser una forma efectiva de mantener o incluso mejorar 
el equilibrio de la microbiota intestinal, ayudando a prevenir o 
tratar condiciones como la disbiosis (Qamar & Read, 1987). 
Como se indica en la figura, se demostró que las personas 
con mejor condición física tienen una microbiota más diver-
sa, independientemente de su dieta (Estaki et al., 2016). Esto 
refuerza la idea de que el ejercicio es un factor ambiental clave 
que puede influir positivamente en la salud intestinal, con 
efectos beneficiosos en todo el cuerpo (Monda et al., 2017). 
Por lo que el ejercicio no solo mejora nuestra forma física, 
sino que también juega un papel crucial en el equilibrio de los 
microbios intestinales, lo que a su vez contribuye a una mejor 
salud general. Así, incorporar la actividad física regular en 
nuestra vida diaria puede ser una forma poderosa de cuidar 
nuestro cuerpo, nuestra mente y, por supuesto, nuestra 
microbiota intestinal.
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