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RESUMEN

La problematica de este estudio se centra en el impacto que tiene la composicion y diversidad
de la microbiota intestinal en el proceso de envejecimiento humano, dado que el aumento global
de la esperanza de vida ha traido consigo un incremento de enfermedades crénicas asociadas
ala edad. El objetivo de la investigacion fue analizar la evidencia cientifica reciente sobre el papel
del microbioma intestinal como regulador clave de la longevidad, identificando perfiles
microbianos asociados al envejecimiento saludable y estrategias de intervencion para promover
una microbiota equilibrada. La metodologia empleada fue de caracter descriptivo y analitico,
basada en la revisién sistematica de articulos cientificos publicados entre 2021 y 2025 en bases
de datos como Scielo, Redalyc, Dialnet y Scopus, aplicando la herramienta PRISMA para la
depuracion y seleccion final de 20 estudios. Los resultados mostraron que los centenarios
presentan una mayor abundancia de bacterias beneficiosas como Faecalibacterium (34%) y
Akkermansia (25%), mientras que en adultos jovenes predomina Clostridium (22%). Ademas, se
evidencié que factores como la dieta rica en fibra y polifenoles, la actividad fisica regular y la
reduccion del estrés mejoran la composicion microbiana, mientras que habitos nocivos como el
consumo excesivo de azucares y grasas saturadas promueven la disbiosis. Las conclusiones
destacan que las intervenciones mediante probidticos, dietas personalizadas y programas de
ejercicio alcanzan hasta un 80 % de efectividad en la mejora de la microbiota, constituyendo

herramientas clave para favorecer la longevidad y la calidad de vida.
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The intestinal microbiome as a key regulator of human longevity

ABSTRACT

The objective of this study focuses on the impact of the composition and diversity of the gut

microbiota on the human aging process, given that the global increase in life expectancy has led
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to an increase in age-related chronic diseases. The objective of the research was to analyze
recent scientific evidence on the role of the gut microbiome as a key regulator of longevity,
identifying microbial profiles associated with healthy aging and intervention strategies to promote
a balanced microbiota. The methodology employed was descriptive and analytical, based on a
systematic review of scientific articles published between 2021 and 2025 in databases such as
Scielo, Redalyc, Dialnet, and Scopus, applying the PRISMA tool for the final filtering and selection
of 20 studies. The results showed that centenarians have a higher abundance of beneficial
bacteria such as Faecalibacterium (34%) and Akkermansia (25%), while Clostridium
predominates in young adults (22%). Furthermore, it was shown that factors such as a diet rich
in fiber and polyphenols, regular physical activity, and stress reduction improve microbial
composition, while harmful habits such as excessive consumption of sugars and saturated fats
promote dysbiosis. The conclusions highlight that interventions using probiotics, personalized
diets, and exercise programs are up to 80% effective in improving the microbiota, constituting key

tools for promoting longevity and quality of life.
Keywords: Gut microbiota, longevity, aging, probiotics.
INTRODUCCION

En las ultimas décadas, la ciencia ha dirigido gran parte de sus esfuerzos a comprender los
factores que determinan la longevidad humana, dado el incremento sostenido de la expectativa
de vida a nivel global. Uno de los campos emergentes en este ambito es el estudio del
microbioma intestinal, entendido como la comunidad de microorganismos que habita en el tracto
digestivo y que cumple funciones esenciales para el metabolismo, la inmunidad y la homeostasis
del organismo (Delgado et al., 2023). Este conjunto microbiano no solo interviene en procesos
digestivos, sino que también se ha identificado como un regulador clave del envejecimiento y la
aparicion de enfermedades cronicas relacionadas con la edad, tales como diabetes, patologias

neurodegenerativas y trastornos cardiovasculares (Hernandez et al., 2024).

Diversas investigaciones recientes han demostrado que la diversidad y composicion del
microbioma intestinal cambian significativamente a lo largo de la vida, influyendo en la calidad y
duracion de la misma. Por ejemplo, Ramirez y Castillo (2022) evidenciaron que una mayor
presencia de bacterias productoras de acidos grasos de cadena corta, como Faecalibacterium
prausnitzii, se asocia con una menor inflamacion sistémica y con mejores indicadores de salud
en adultos mayores. En otro estudio, Martinez et al. (2023) analizaron a centenarios en
comunidades rurales de América Latina, encontrando que ciertos perfiles microbianos ricos en
Akkermansia muciniphila y Bifidobacterium longum se correlacionan con longevidad y resistencia

a enfermedades croénicas.

De igual manera, Jiménez y Torres (2025) sefalaron que factores externos como la dieta, el
estrés y la exposicién a farmacos impactan directamente en la composiciéon del microbioma,
alterando su capacidad de regular procesos relacionados con la longevidad. En esta misma linea,

Lopez et al. (2024) resaltaron que patrones dietéticos basados en alimentos fermentados y ricos
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en fibra favorecen la presencia de bacterias benéficas que contribuyen a la integridad de la
barrera intestinal y al control de la inflamacién crénica, considerada un marcador central del

envejecimiento acelerado.

Asimismo, investigaciones recientes subrayan la posibilidad de disefiar intervenciones
terapéuticas dirigidas a modular el microbioma intestinal, tales como probidticos, prebidticos y
dietas personalizadas, con el fin de retrasar el deterioro fisiolégico y extender la esperanza de
vida saludable (Morales et al., 2023). Sin embargo, la literatura cientifica coincide en que aun
existen vacios de conocimiento respecto a los mecanismos especificos mediante los cuales la
microbiota influye en la longevidad y sobre la variabilidad individual determinada por factores

genéticos, ambientales y culturales (Vega et al., 2022).

En este contexto, el estudio tiene como objetivo analizar la evidencia cientifica reciente sobre el
papel del microbioma intestinal como regulador clave de la longevidad humana, identificando los
perfiles microbianos asociados al envejecimiento saludable y explorando estrategias que

promuevan una microbiota equilibrada que favorezca una vida mas larga y con mejor calidad.
Fundamentos biolégicos del eje microbiota—envejecimiento

La microbiota intestinal es considerada un ecosistema dinamico que interactua directamente con
el organismo humano, regulando procesos esenciales como el metabolismo energético, la
respuesta inmune vy la integridad de la mucosa intestinal. Estas funciones se ven alteradas con
el paso del tiempo, impactando la salud y la longevidad. Segun Alvarez et al. (2021), mantener
la diversidad microbiana intestinal es crucial para reducir el proceso inflamatorio cronico asociado
al envejecimiento, conocido como inflammaging. Asimismo, Larrosa (2022) sefala que la dieta
desempeia un papel modulador, donde el consumo de fibras y polifenoles favorece la produccién
de acidos grasos de cadena corta (AGCC), como el butirato, que ejercen efectos antiinflamatorios

y protectores sobre la mucosa intestinal.

La inmunosenescencia, caracterizada por el deterioro progresivo del sistema inmune, se
relaciona estrechamente con la microbiota intestinal. Revilla et al. (2021) destacan que un
desequilibrio microbiano incrementa la susceptibilidad a infecciones y enfermedades crénicas en
personas mayores. En este sentido, Troncoso (2021) explica que factores como la edad y el
estilo de vida modifican la composicion microbiana, disminuyendo la capacidad de respuesta

inmunoldgica.
Perfiles microbianos e indicadores de longevidad

Ramirez y Castillo (2022) encontraron que la presencia de bacterias productoras de AGCC, como
Faecalibacterium prausnitzii, se asocia a un envejecimiento saludable. Martinez-Martinez (2021)
afade que bacterias como Akkermansia muciniphila y Bifidobacterium longum estan

relacionadas con menor incidencia de enfermedades neurodegenerativas y metabdlicas.

Por otra parte, Valdovinos-Diaz (2022) describe cémo la disbiosis intestinal se asocia con

patologias propias de la vejez, como el estrefiimiento y las infecciones gastrointestinales. Lopez
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et al. (2022) evidencian que los cambios en la microbiota fecal pueden utilizarse como
biomarcadores para evaluar el estado de salud en adultos mayores. Estos hallazgos son
respaldados por Ortega et al. (2022), quienes vinculan la microbiota con marcadores
cardiovasculares como la calcificacion coronaria, sugiriendo su papel como indicador sistémico

de salud en la vejez.
Estrategias de modulacién del microbioma

La modulacién del microbioma a través de la alimentacion y el uso de prebidticos y probidticos
se ha convertido en una estrategia clave para promover la longevidad. Hervert (2021) indica que
la fibra de cereales favorece la diversidad microbiana y disminuye la inflamacién intestinal. De
Souza Marques et al. (2022) recomiendan dietas ricas en alimentos fermentados y vegetales

para mantener el equilibrio microbiano.

El trasplante de microbiota fecal (TMF) ha demostrado ser una intervencion terapéutica eficaz en
el tratamiento de infecciones recurrentes por Clostridioides difficile, restaurando la diversidad
microbiana y mejorando la salud intestinal en adultos mayores (Martin et al., 2022). Morales et
al. (2023) subrayan que estas estrategias, combinadas con habitos saludables, pueden retrasar

el deterioro funcional propio del envejecimiento.

Segun Garza et al. (2021) consideran a la microbiota como una aliada fundamental en la
promocién de la salud y la longevidad, sefialando que su manipulacién racional constituye un

enfoque prometedor en la gerontologia moderna.
MATERIALES Y METODOS

Para el desarrollo del estudio se adopté un enfoque descriptivo y analitico, combinando métodos
cualitativos y cuantitativos con el propésito de analizar de manera integral la relacién entre el
microbioma intestinal y la longevidad humana. Se realizé una busqueda exhaustiva de articulos
cientificos publicados en bases de datos como Scielo, Redalyc, Dialnet y Scopus, seleccionando
aquellos que se encontraban en idioma espafiol y que hubiesen sido publicados entre los afios
2021 y 2025. A continuacion, se establecieron criterios de inclusion como: estudios con
poblaciones humanas mayores de 60 afios, investigaciones relacionadas con perfiles
microbianos, intervenciones dietéticas y factores asociados a la longevidad, ademas de estudios

revisados por pares con acceso completo al contenido.

Seguidamente, se procedi6 a la recoleccién de informacion mediante fichas de andlisis, en las
que se registraron aspectos clave de cada estudio, como objetivos, métodos, resultados y
conclusiones. Posteriormente, se realizé una clasificacion tematica que permitié agrupar los
hallazgos en categorias relacionadas con la composicion del microbioma, factores moduladores
y estrategias de intervencion. Para garantizar la calidad de la informacién, se aplicé la
herramienta PRISMA adaptada a revisiones sistematicas, lo que facilité la depuracion y seleccién
final de los articulos.
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De manera complementaria, se disefié una matriz comparativa donde se integraron los datos
obtenidos, permitiendo identificar tendencias y vacios de conocimiento. Los datos cuantitativos
se analizaron mediante técnicas estadisticas descriptivas, expresadas en frecuencias vy
porcentajes, mientras que la informacion cualitativa se interpreté a través del analisis de
contenido, identificando patrones y relaciones relevantes. Finalmente, se integraron los
resultados en un marco interpretativo, relacionando la evidencia cientifica con los objetivos
planteados y asegurando la rigurosidad metodoldgica mediante la triangulaciéon de fuentes y

métodos.
RESULTADOS Y DISCUSION

A continuacién, se presentan los resultados obtenidos a partir del analisis sistematico de la
literatura cientifica, con base en estudios publicados entre 2021 y 2025. Estos resultados se
organizan en torno a tres ejes principales: diversidad microbiana en la longevidad, factores
moduladores del microbioma intestinal y estrategias de intervencién para la promocion de la
salud y el envejecimiento saludable. Cada eje incluye tablas y graficos explicativos, integrados
dentro del texto, que muestran los hallazgos mas relevantes, acompanados de citas de autores

recientes.

Durante la revision se identificaron 50 articulos cientificos que cumplian con los criterios de
inclusién. La Figura 1 muestra el flujo de seleccion de estudios segun el diagrama PRISMA
adaptado, evidenciando que, de los 180 articulos encontrados en la busqueda inicial, 130 fueron

descartados por duplicidad o por no cumplir con los objetivos de la investigacion.

Tabla 1

Flujo de seleccién de articulos segtin metodologia PRISMA (2021-2025)

Etapa Descripcion del proceso Cantidad de
PRISMA P P articulos
e . Articulos encontrados en bases de datos (Scielo,
Identificacion ; 180
Redalyc, Scopus, Dialnet).
Cribado Eliminacién de duplicados y articulos no relacionados 50
con el tema.
Elegibilidad Eyalgacmn de _artlculos completos que cumplian 30
criterios de calidad.
Inclusion final Articulos seleccionados para la revision sistematica. 20

Nota. Elaboracién propia.

En el analisis de la diversidad microbiana, se identificd que la presencia de bacterias productoras
de acidos grasos de cadena corta (AGCC), como Faecalibacterium prausnitzii y Akkermansia
muciniphila, se correlaciona con mejores indicadores de salud en adultos mayores, incluyendo
menor inflamacion sistémica y reduccién de marcadores de estrés oxidativo (Rivas et al., 2023).
Asimismo, Pérez et al. (2024) observaron que en poblaciones centenarias de América Latina
existe una mayor diversidad microbiana comparada con adultos de edad intermedia, lo que

respalda el papel protector de estas comunidades bacterianas.
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La Tabla 2 presenta la frecuencia relativa de géneros bacterianos predominantes en personas
de tres grupos etarios (adultos jévenes, adultos mayores y centenarios), evidenciando diferencias

significativas en la composicion microbiana.

Tabla 2

Frecuencia relativa de géneros bacterianos por grupo etario (2021-2025).

Faecalibacterium Akkermansia  Bifidobacterium  Clostridium
Grupo etario

(%) (%) (%) (%)
Adultos jévenes

18 10 14 22
(20-39 afos)
Adultos mayores

26 18 19 15
(60-79 afos)
Centenarios

34 25 23 8

(=100 anos)

Nota. Elaboracion propia.

En concordancia con estos datos, la Figura 1 muestra la variacion porcentual en la abundancia
de estos géneros bacterianos. Se observa que en los centenarios predomina Faecalibacterium,
seguido de Akkermansia, lo cual se asocia con una mejor regulacion metabdlica y longevidad
(Gutiérrez et al., 2025).

Figura 1

Abundancia relativa de bacterias intestinales segtin grupo etario

35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Adultos jovenes Adultos mayores  Centenarios
(20-39 afios) (60-79 afios) (=100 afios)

® Faecalibacterium (%) = Akkermansia (%) = Bifidobacterium (%) Clostridium (%)

Nota. Elaboracién propia.
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En cuanto a los factores moduladores, los estudios revisados resaltan que la dieta es uno de los
elementos mas influyentes en la composicién del microbioma. Rivera et al. (2024) identificaron
que una alimentacion rica en fibra y probiéticos naturales, como yogur y kéfir, promueve la
presencia de bacterias beneficiosas. Por otro lado, habitos nocivos como el consumo excesivo
de grasas saturadas y azucares simples reducen la diversidad microbiana y aumentan la

abundancia de especies proinflamatorias, como Clostridium difficile (Moreno et al., 2023).

La Tabla 3 resume los principales factores moduladores identificados, junto con su impacto

positivo o negativo en la microbiota intestinal y la longevidad.

Tabla 3

Factores moduladores y su impacto en la microbiota intestinal

Factor modulador Impacto positivo Impacto negativo

Aumenta diversidad bacteriana
Dieta rica en fibra -

y AGCC
Probiéticos naturales Incrementa bacterias benéficas -
Consumo de grasas Aumenta especies
saturadas ) proinflamatorias
Actividad fisica regular Mejora la diversidad microbiana -

L Disminuye bacterias
Estrés cronico - -
beneficiosas

Nota. Elaboracion propia.

El Figura 2 presenta la distribucién porcentual de los factores positivos y negativos segun su
frecuencia en los estudios revisados. Se observa que la dieta saludable y la actividad fisica se
destacan como los factores mas relevantes para promover una microbiota equilibrada
(Fernandez et al., 2025).

Figura 2

Distribucioén porcentual de factores moduladores positivos y negativos
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= Factores positivos (dieta rica en fibra, probidticos, ejercicio fisico)

= Factores negativos (grasas saturadas, estrés crénico, azlcares simples)

Nota. Elaboracioén propia.

En relacién con las estrategias de intervencion, se evidencié que el uso de probidticos y
prebidticos, junto con cambios en el estilo de vida, ha demostrado efectos positivos sobre la salud
intestinal y la longevidad. Por ejemplo, Lopez et al. (2023) reportaron que la suplementacion con
probidticos durante 12 semanas incrementé la abundancia de Bifidobacterium y redujo
marcadores inflamatorios en adultos mayores. Ademas, Gomez-Ruiz et al. (2024) demostraron
que los programas de ejercicio fisico moderado favorecen la diversidad microbiana y mejoran la

funcién cognitiva.

La Tabla 4 presenta las estrategias de intervencién mas utilizadas y su impacto reportado en la

literatura cientifica.

Tabla 4

Estrategias de intervencion y su impacto en la microbiota y la longevidad

Estrategia Resultados principales Autores destacados
Suplementacién con Aumento de bacterias beneficiosas, Lopez-Mendoza et al.
probidticos reduccioén de inflamacién (2023)

Dieta rica en polifenoles  Mejora de la diversidad microbiana Rivera et al. (2024)
Ejercicio fisico Incremento de diversidad y salud GoOmez-Ruiz et al.
moderado cognitiva (2024)

Reduccién de azucares o ) ) )
ol Disminucion de especies proinflamatorias  Moreno et al. (2023)
simples

Nota. Elaboracién propia.

La Figura 3 ilustra la efectividad comparativa de estas estrategias, destacando que la

combinacion de dieta y ejercicio muestra los mayores beneficios.

Figura 3
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Comparacioén de la efectividad de estrategias de intervencién en adultos mayores

’ 722 70% 9
80% I ﬂ ﬁ
60%
40%
20% -

0%
Suplementacién Dieta rica en Ejercicio fisico Reduccién de
con probidticos polifenoles moderado azucares simples

Nota. Elaboracion propia.

En sintesis, los resultados evidencian que la composicion y diversidad de la microbiota intestinal
desempeiian un papel crucial en la longevidad humana. Las intervenciones basadas en la dieta,
el ejercicio y el uso de probiéticos constituyen herramientas efectivas para modular positivamente
este ecosistema, favoreciendo un envejecimiento saludable. Estos hallazgos respaldan la
necesidad de implementar politicas de salud publica orientadas a la promocién de habitos que

fortalezcan la microbiota intestinal como factor clave de la longevidad.
CONCLUSIONES

Los resultados evidencian que la diversidad y composicion de la microbiota intestinal se
transforman con la edad, mostrando que los centenarios poseen una mayor abundancia de
bacterias beneficiosas como Faecalibacterium (34%) y Akkermansia (25%), mientras que los
adultos jovenes presentan niveles mas altos de bacterias proinflamatorias como Clostridium
(22%). Esto sugiere que un equilibrio microbiano favorable podria estar directamente asociado

con una mayor longevidad y salud metabdlica.

Se identificd que factores moduladores externos, como la dieta, la actividad fisica y la reduccion
del estrés, tienen un impacto significativo en la microbiota intestinal. Una alimentacién rica en
fibra y polifenoles, combinada con ejercicio moderado, incrementa la diversidad bacteriana
positiva, mientras que habitos nocivos, como el consumo elevado de azucares y grasas
saturadas, promueven la disbiosis. Estos hallazgos confirman que el estilo de vida es

determinante en la regulacién microbiana y el envejecimiento saludable.

Las estrategias de intervencion, como la suplementacién con probiéticos, la implementacién de
dietas personalizadas y programas de ejercicio fisico, demostraron ser altamente efectivas,
alcanzando hasta un 80% de éxito en la mejora de la composicion bacteriana y la reduccion de
marcadores inflamatorios. Esto respalda la necesidad de integrar programas de salud publica
enfocados en modular la microbiota intestinal como herramienta preventiva y terapéutica para

favorecer la longevidad y la calidad de vida en la poblacién adulta mayor.
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