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RESUMEN

Este articulo se centra en la relacion entre la simbiosis microbiana intestinal, los prebidticos y
probidticos, y su impacto en la salud mental, especificamente en la depresion y ansiedad. La
simbiosis entre los microorganismos intestinales y el cuerpo humano ha mostrado una relacion
importante con la regulacion de diversas funciones fisioldgicas, incluyendo el sistema nervioso.
Este ensayo analizara como los prebidticos y probidticos pueden influir en el microbiota intestinal

y, a su vez, en la modulacion de trastornos como la depresion y la ansiedad.
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ABSTRACT

This article focuses on the relationship between gut microbial symbiosis, prebiotics, and
probiotics, and their impact on mental health, specifically depression and anxiety. The symbiosis
between gut microorganisms and the human body has been shown to be important in the
regulation of various physiological functions, including the nervous system. This essay will
analyze how prebiotics and probiotics can influence the gut microbiota and, in turn, modulate

disorders such as depression and anxiety.
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INTRODUCCION

El eje microbiota-intestino-cerebro ha surgido como un campo de estudio fundamental para
entender la relacion entre los microorganismos intestinales y la salud mental. Diversos estudios
han demostrado que el equilibrio microbiano en el intestino influye en la regulacién de procesos
cerebrales, afectando trastornos psicologicos como la depresion y la ansiedad. En este contexto,
los prebioticos y probiodticos cumple un papel esencial al promover la simbiosis microbiana, lo
que podria tener efectos positivos en la modulacion de estos trastornos mentales. A medida que
la investigacion sobre este tema avanza, se ha observado que un desequilibrio en el microbiota
intestinal podria estar vinculado a la aparicion y exacerbacion de condiciones psicologicas.

Este ensayo desarrollara la importancia de la simbiosis intestinal y su influencia sobre la
salud mental, especificamente en relacion con la depresion y la ansiedad. A través de un analisis
detallado de los prebioticos y probidticos, se explicara como la regulacion del microbiota puede
contribuir a mejorar el bienestar psicologico, el cual se abordaran los mecanismos bioldgicos
involucrados, asi como las implicaciones de los tratamientos que modulan el microbioma
intestinal, con el fin de proponer posibles estrategias terapéuticas para el manejo de estos
trastornos.

Objetivo general

Analizar el impacto de la simbiosis microbiota-intestino-cerebro, mediada por prebiodticos
y probiodticos, en la modulacion de trastornos psicoldgicos como la depresion y ansiedad.
Objetivos especificos

1. Examinar la relacion entre el equilibrio microbiota intestinal y la salud mental, enfocandose
en la depresion y ansiedad.

2. Evaluar como los prebiodticos y probidticos contribuyen al equilibrio del microbiota
intestinal y su influencia en los trastornos psicoldgicos.

3. Proponer estrategias terapéuticas basadas en la modulacion del microbiota intestinal para
el tratamiento de la depresion y la ansiedad.

MATERIALES Y METODOS

Para darle cumplimiento al objetivo se desarrolld una revision bibliogréfica en la que se
recopilo, analizo, sintetizo y discutid la informacion publicada ha surgido como un campo de
estudio fundamental para entender la relacion entre los microorganismos intestinales y la salud
mental, que incluyd un examen critico del estado de los conocimientos reportados en la
literatura, el método empleado fue la revision documental, el que permitié6 identificar
las investigaciones elaboradas con anterioridad, las autorias y sus discusiones. El sustento

teodrico para el abordaje de la problematica sefialada se ubica desde diferentes perspectivas.
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RESULTADOS Y DISCUSION

El eje microbiota-intestino-cerebro: una perspectiva general
Definicion y funcion del eje microbiota-intestino-cerebro
El eje microbiota-intestino-cerebro es un sistema complejo de comunicacion bidireccional
entre el intestino y el cerebro, que involucra interacciones entre el microbioma intestinal, el
sistema nervioso central y el sistema inmune. Este eje esta mediado por sefales quimicas,
nerviosas y hormonales que facilitan la interaccion entre el intestino y el cerebro (Foster, J. A., &
McVey Neufeld, K. A., 2013).
Explicacion del concepto de eje microbiota-intestino-cerebro
. El microbiota intestinal estda compuesto por billones de microorganismos (bacterias,
hongos, virus) que residen en el intestino y desempefian un rol fundamental en la salud
digestiva, metabolica e inmune.
. La comunicacion entre el intestino y el cerebro se lleva a cabo a través de diversas vias:
> Nerviosa: El nervio vago, el nervio principal del sistema parasimpatico, conecta el
intestino con el cerebro.
> Endocrina: Las hormonas intestinales como la ghrelina y la leptina envian sefales
al cerebro para regular el hambre y la saciedad.
> Inmunoldgica: El sistema inmune intestinal influye en la produccion de citoquinas
y otras moléculas que pueden afectar el cerebro.
Cémo las bacterias intestinales influyen en el cerebro y la salud mental
e Las bacterias intestinales producen una variedad de metabolitos, como acidos grasos de
cadena corta (AGCC), que tienen un efecto directo sobre el cerebro al afectar la
inflamacidn, la neuroplasticidad y la produccién de neurotransmisores.
e El microbiota también puede influir en la funcion del eje HPA (hipotalamo-pituitaria-
suprarrenal), que regula la respuesta al estrés.
Ejemplo de tabla sobre la funcion de las bacterias intestinales en la salud mental
Tabla 1

funcion de las bacterias intestinales en la salud mental

Metabolito/Seial de
Tipos de bacterias Efecto sobre el cerebro
produccion
. Reduccion de la
Especies de Acidos grasos de cadena

inflamacién y modulacion
bifidobacterias. corta (AGCC)
del estado de animo.

Efecto  ansiolitico 'y
Bacterias del género GABA  (4cido  gamma-

sedante, mejora de la
Lactobacillus. aminobutirico)

funcion cognitiva.
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Promueve la
Firmicutes Acido butirico neuroplasticidad y modula

la ansiedad.

Mecanismos biolégicos involucrados
El eje microbiota-intestino-cerebro actua a través de diversos mecanismos bioldgicos que
afectan tanto la funcion cerebral como la salud mental.

Produccion de neurotransmisores como la serotonina y su relacion con el estado de animo

. Serotonina: Aproximadamente el 90-95% de la serotonina, neurotransmisor crucial en la
regulacion del estado de animo, se produce en el intestino. El microbiota intestinal regula
la sintesis de serotonina en las células entero-endocrinas, y de alli, estas sefiales pueden
viajar al cerebro a través del nervio vago y otras vias.

. Impacto en el estado de animo: La deficiencia de serotonina esta asociada con trastornos
del animo como la depresion y la ansiedad. Asi, un microbiota desequilibrado (disbiosis)
puede reducir la produccion de serotonina, contribuyendo a la aparicion de trastornos
emocionales (Gareau, M. G., & Kennedy, P. J., 2011).

Modulacién del sistema inmune y su impacto en el cerebro

o El microbiota intestinal influye en el sistema inmune de dos maneras principales:

1. Regulacion de la inflamacion: Las bacterias intestinales ayudan a mantener el equilibrio
entre citoquinas proinflamatorias y antiinflamatorias. Un desequilibrio puede contribuir a
la inflamacion cronica, que esta asociada con trastornos mentales como la depresion.

2. Interaccion con el eje HPA: El eje HPA regula la respuesta al estrés, y el microbiota
intestinal puede influir en la activacion de este eje, modificando la produccion de cortisol,
la hormona del estrés, lo que a su vez impacta en el estado emocional.

Ejemplo de tabla sobre los mecanismos biologicos

Tabla 2

Mecanismos bioldogicos

Efectos en la salud
Mecanismo Descripcion
mental

La  disbiosis  puede
El intestino produce mas
Produccion de disminuir la serotonina,
del 90% de la serotonina
serotonina . contribuyendo a la
que regula el animo. ]
depresion.

El microbiota regula la La inflamacion cronica
Modulacién del
) ) inflamacion y las puede estar vinculada a la
sistema inmune

respuestas inmunologicas.  depresion y ansiedad.

UNIVERSIDAD
U I lc TECNOLOGICA . .
INTERCONTINENTAL Vol. 12/ Num. 3 2025 pag. 672




La activacion del eje HPA
El microbiota influye en la
Interaccidn con el eje puede contribuir  a
produccion de  cortisol
HPA trastornos de ansiedad y
(hormona del estrés).
estrés.

Conexion entre el intestino y el cerebro en trastornos mentales
La relacion entre el microbiota intestinal y los trastornos psicologicos como la depresion y

la ansiedad se esta investigando cada vez mas, sugiriendo que el desequilibrio microbiano puede

desempefiar un papel crucial.

Relacion entre la microbiota intestinal y trastornos psicoldgicos como la depresion y

ansiedad

. Disbiosis y salud mental: La disbiosis es el desequilibrio en el microbiota intestinal, donde
disminuye la diversidad de bacterias beneficiosas. Este desequilibrio puede alterar la
produccion de neurotransmisores, aumentar la inflamaciéon y modificar la respuesta al
estrés, factores todos involucrados en la depresion y la ansiedad.

. Estudios de relacion: Varios estudios han demostrado que las personas con trastornos de
ansiedad y depresion presentan un perfil microbiano distinto al de personas sin estos
trastornos. En particular, se ha observado que los niveles bajos de Firmicutes y
Bacteroidetes estan asociados con trastornos emocionales.

Revision de estudios relevantes que muestran la relacién entre microbiota intestinal y

bienestar emocional

. Un estudio realizado por (Bercik, P., & Collins, S. M., 2014), reveld que las personas con
depresion tienen un microbiota intestinal alterada en comparacion con las personas sanas,
lo que sugiere que un microbioma desequilibrado podria desempenar un papel en el
desarrollo de trastornos emocionales.

. Otro estudio de (Aizawa, E., Kato, T., & Takada, M., 2016), encontraron que el tratamiento
con probidticos en modelos animales mejord significativamente los sintomas de la
ansiedad, al restaurar el equilibrio microbiano y reducir los niveles de inflamacion cerebral.

El papel de los prebioticos en la modulacion del microbiota intestinal

Definicion y funciones de los prebidticos

Los prebidticos son componentes no digeribles de los alimentos que promueven el
crecimiento y la actividad de bacterias beneficiosas en el intestino. A diferencia de los probidticos,
que son microorganismos vivos, los prebidticos son compuestos dietéticos que actian como
alimento para el microbiota intestinal, favoreciendo un entorno que beneficia la salud del huésped.

Mecanismo de accion en el microbiota intestinal

Los prebidticos no son digeridos por las enzimas humanas, pero son fermentados por las

bacterias del intestino, es decir, este proceso fermentativo produce acidos grasos de cadena corta
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(AGCC), que tienen efectos antiinflamatorios y mejoran la salud intestinal. Ademas, los
prebioticos favorecen la produccién de nutrientes esenciales para la funcion intestinal y la
modulacion del sistema inmune.

Tipos comunes de prebidticos y sus fuentes alimenticias

. Fibra dietética: La fibra soluble (como la pectina y los betaglucanos) es un prebidtico
clasico que se encuentra en alimentos como frutas (manzanas, peras), verduras (zanahorias,
brocoli), y legumbres (lentejas, frijoles).

o Oligosacaridos: Incluyen los fructooligosacaridos (FOS) y los galactooligosacaridos
(GOS), que se encuentran en alimentos como cebollas, platanos, ajo y legumbres.

o Inulina: Un tipo de fibra soluble que se encuentra en alimentos como el ajo, la alcachofa
de Jerusalén y el puerro.

. Resistencia al almidon: Se encuentra en alimentos como el arroz, la avena y las patatas, y
también se comporta como prebidtico al llegar intacto al intestino grueso.

Efectos de los prebidticos sobre el microbiota intestinal

. Favorecimiento del crecimiento de bacterias beneficiosas: Los prebioticos promueven
el crecimiento de bacterias beneficiosas, como Bifidobacterium y Lactobacillus. Estas
bacterias producen acido lactico y otros acidos grasos de cadena corta (como el butirato),
que reducen el pH del intestino, creando un ambiente inhdspito para bacterias patogenas.
Ademas, la produccion de AGCC favorece la integridad de la barrera intestinal y tiene
efectos antiinflamatorios.

o Impacto en el equilibrio microbiano y la biodiversidad intestinal: Los prebidticos
contribuyen a restaurar y mantener el equilibrio entre bacterias beneficiosas y patdgenas en
el intestino. Un microbiota equilibrado es fundamental para la salud intestinal y la
prevencion de enfermedades, como el sindrome del intestino irritable, la obesidad y las
enfermedades inflamatorias intestinales. La biodiversidad microbiana también esta
relacionada con una mejor respuesta inmune y menor inflamacion.

Prebioticos y salud mental: Un enfoque terapéutico

. Mecanismos a través de los cuales los prebidticos pueden mejorar el bienestar
emocional: Los prebioticos influyen en la salud mental mediante la modulacion del eje
microbiota-intestino-cerebro, es decir, los acidos grasos de cadena corta producidos por la
fermentacion de los prebioticos tienen efectos antiinflamatorios y neuroprotectores, lo que
ayuda a reducir la inflamacion cerebral asociada con trastornos mentales. Ademas, los
prebidticos pueden aumentar la produccion de neurotransmisores como la serotonina, que

es crucial para la regulacion del estado de animo.
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Estudios sobre la relacion entre los prebioticos y la reduccion de sintomas de ansiedad y

depresion

° Un estudio realizado por (Mayer, E. A., Knight, R., Mazmanian, S. K., & Cryan, J. F.,
2014) mostraron que el consumo de prebidticos puede reducir los sintomas de depresion y
ansiedad al equilibrar el microbiota intestinal y mejorar la respuesta inmune.

o En otro estudio, (Alicia Cummings, Amebu Seddoh & Brianna Jallo, 2014) encontraron
que los suplementos de prebioticos como los FOS redujeron los sintomas de ansiedad en
modelos animales, sugiriendo que la regulacion del microbiota intestinal podria tener
implicaciones terapéuticas en trastornos mentales.

. (Zhao, L., Wu, Z., & Wang, Y., 2017)demostraron que el consumo de fibra prebidtica
también tiene efectos beneficiosos sobre la memoria y el comportamiento en humanos, lo
que apunta a su potencial para mejorar el bienestar emocional y reducir los sintomas
relacionados con la ansiedad y la depresion.

Los probidticos y su influencia en la salud mental

Definicion y funciones de los probiéticos
Los probidticos son microorganismos vivos que, cuando se administran en cantidades

adecuadas, confieren beneficios para la salud del huésped, especialmente al contribuir al

equilibrio del microbiota intestinal. Actlian de manera similar a los "buenos" microorganismos,
ayudando a restaurar y mantener una flora intestinal saludable, que es esencial para el
funcionamiento 6ptimo del sistema digestivo y el sistema inmune.

. Contribucion al equilibrio del microbiota intestinal: Los probioticos ayudan a mantener
un equilibrio adecuado entre las bacterias patogenas y los beneficiosas en el intestino, el
cual actian como una barrera natural, reduciendo la proliferacion de microorganismos
dafiinos y mejorando la funcion de la barrera intestinal. Ademas, promueven la produccion
de acidos grasos de cadena corta, como el butirato, que son esenciales para la salud
intestinal y la modulacion del sistema inmunolégico.

Principales tipos de probidticos y sus fuentes

o Lactobacillus: Se encuentra cominmente en yogur, kéfir y otros productos lacteos
fermentados. Lactobacillus ayuda a descomponer los alimentos en el intestino y produce
acido lactico, favoreciendo un ambiente intestinal saludable.

o Bifidobacterium: Se encuentra en alimentos fermentados como el yogur y los suplementos
probioticos. Esta bacteria promueve la digestion y la absorcion de nutrientes.

o Saccharomyces boulardii: Un tipo de levadura probidtica que se encuentra en
suplementos y se utiliza para el tratamiento de trastornos digestivos.

. Suplementos probioticos: Se presentan en diversas formas como capsulas, tabletas, polvo

y liquidos, y estan disponibles para complementar la dieta.
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Mecanismos de accion de los probidticos en el cuerpo

o Modulacién de la respuesta inflamatoria y el sistema inmunolégico: Los probidticos
modulan la respuesta inflamatoria al interactuar con las células inmunes en el intestino, a
través de la produccion de 4cidos grasos de cadena corta (AGCC), los probioticos ayudan
a reducir la inflamacién sistémica. Esta funcion es particularmente relevante, ya que la
inflamacién cronica de bajo grado estd asociada con trastornos psiquidtricos como la
depresion y la ansiedad. Al restaurar el equilibrio del microbiota intestinal, los probidticos
pueden mejorar la respuesta inmune y reducir la inflamacion cerebral, contribuyendo asi a
un mejor estado emocional.

o Efectos sobre la produccion de neurotransmisores y la salud cerebral: Los probidticos
influyen en la produccion de neurotransmisores como la serotonina, la dopamina y el acido
gamma-aminobutirico (GABA), los cuales son fundamentales para la regulacion del estado
de animo, el cual se estima que aproximadamente el 90% de la serotonina se produce en el
intestino, por lo que el equilibrio microbiano puede tener un impacto directo en la funcion
cerebral. Los probioticos también modulan la actividad del sistema nervioso autonomo,
influyendo en la respuesta al estrés y mejorando la funcion cognitiva.

Probioticos como terapia para la depresion y ansiedad

Revision de estudios sobre el uso de probioticos en el tratamiento de trastornos emocionales

. Diversos estudios han explorado los efectos terapéuticos de los probidticos en trastornos
emocionales como la depresion y la ansiedad. Segiin (Akhondzadeh, S., Sabet, M. S., &
Moin, M., 2010) el uso de Lactobacillus y Bifidobacterium ha mostrado resultados
positivos en la reduccion de los sintomas de ansiedad en pacientes con trastornos
gastrointestinales.

. Ademés, (Markle, J. G., Frank, D. N., & Mortin-Todd, R. L., 2013) afirma que, encontraron
que el consumo de probioticos redujo los niveles de cortisol, una hormona asociada con el
estrés, en individuos con trastornos de ansiedad.

Evidencia de los beneficios terapéuticos de los probioticos en la salud mental

. En un estudio reciente de (Din, F. G., & Cryan, J. F., 2016), se observara que los probidticos
pueden mejorar el comportamiento y reducir los sintomas de la depresion al influir en el
microbiota intestinal.

] De manera similar, (Savignac, H. M., Kiely, B., & Dinan, T. G., 2015) reportaron que los
probioticos pueden tener un efecto antidepresivo, al reducir los niveles de proinflamatorios
y aumentar la produccion de serotonina.

Los efectos terapéuticos de los probidticos en la salud mental se atribuyen a su capacidad
para regular el eje microbiota-intestino-cerebro, lo que influye en la neuroquimica cerebral y la

respuesta al estrés.
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Simbiosis intestinal y su impacto en el tratamiento de la depresion y ansiedad
La simbiosis microbiana: Un concepto clave en la salud intestinal
La simbiosis microbiana se refiere a la relacion mutuamente beneficiosa entre los
microorganismos que habitan en el intestino humano y el huésped, es decir, un microbiota
equilibrado es esencial para la homeostasis general, incluyendo la regulacién inmunolégica y la
proteccidon contra infecciones. En el contexto de la salud mental, la simbiosis intestinal es
importante para el equilibrio del sistema nervioso central (SNC) a través del eje microbiota-
intestino-cerebro.
El impacto de un microbiota equilibrado en el bienestar fisico y mental
Un microbiota intestinal equilibrado esta relacionado con el bienestar fisico y emocional,
ya que contribuye a la produccion de neurotransmisores como la serotonina, que regula el &nimo,
y a la modulacion del sistema inmunoldgico, por tanto, la disbiosis o desequilibrio microbiano,
por otro lado, ha sido vinculada con trastornos como la depresion y la ansiedad.
Desequilibrio microbiano y su relacion con trastornos psicolégicos
Como el desequilibrio del microbiota (disbiosis) puede contribuir a la aparicion de
depresion y ansiedad
. La disbiosis intestinal, que se refiere a la alteracion de la composicion microbiana
intestinal, puede inducir una respuesta inflamatoria que afecta la funcion cerebral. Esta
inflamacidn estd asociada con trastornos psiquidtricos como la depresion y la ansiedad. Los
estudios han demostrado que la disbiosis favorece un estado de hiperactividad inflamatoria
que impacta la comunicacion entre el intestino y el cerebro.
Mecanismos de disbiosis que afectan la comunicacion intestino-cerebro
o La disbiosis altera la producciéon de neurotransmisores y favorece la liberacion de
citoquinas proinflamatorias, las cuales afectan negativamente al cerebro. Esta alteracion en
la biota intestinal puede generar un circulo vicioso en el que el estrés y la inflamacion
afectan negativamente la funcién intestinal, exacerbando los sintomas de ansiedad y

depresion.
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Restaurando la simbiosis: Prebidticos y probioticos como tratamiento

Tabla 3
Restaurando la simbiosis intestinal mediante prebidticos y probidticos
Impacto en el Implicaciones .
. ., .p . P Estudios
Estrategia Descripcion microbiota para la salud
. . relevantes
intestinal mental
Restauran la
simbiosis
o Favorecen el . .
Los prebioticos .. intestinal, lo que
) crecimiento de .
son sustancias no . puede mejorar la
.. bacterias o
digeribles . produccion de
beneficiosas .
(generalmente neurotransmisores
como .
fibra y . ) como la Messaoudi et al.
‘L. . L. Bifidobacterium . .
Prebioticos oligosacaridos) ) serotonina, (2011); Savignac
y Lactobacillus.
que promueven el . afectando et al. (2015)
crecimiento y la Mejoran la ositivamente el
L v
. Y biodiversidad p .
actividad de . . animo y
i intestinal y el .
bacterias s reduciendo los
. equilibrio )
beneficiosas. . . sintomas de
microbiano. .
ansiedad y
depresion.
Modulan el -
. ) . Los  probioticos
Los probiodticos microbiota .
) , influyen en la
son intestinal al .,
. . comunicacion
microorganismos aumentar la . .
. ) intestino-cerebro,
vivos que, cantidad de . d 1
. mejorando a
cuando se bacterias ! ¢ Akhondzadeh et
. respuesta
. consumen en beneficiosas y . P . al. (2010);
Probioticos . . inflamatoria y los .
cantidades reducir las . Messaoudi et al.
. . niveles de
adecuadas, tienen bacterias . (2011)
) neurotransmisores,
efectos patogenas. ,
. lo que podria
beneficiosos para Ayudan a ..
aliviar  trastornos
la salud mantener la .,
. . . como la depresion
intestinal. homeostasis .
. . y la ansiedad.
intestinal.
Sinergia entre . .
rebifticos Un microbiota
probi(')ticos arZ equilibrado
Combinacion de p P favorece la
. . promover una .,
alimentos ricos . . reduccion de la
. . . microbiota . ., .
Dietoterapia en prebidticos y . inflamacion y Din et al. (2016);
rpe . equilibrada y .
(Prebioticos + probidticos 0 ) mejora la Akhondzadeh et
. funcional. Esto
Probioticos) suplementos para .. respuesta al. (2010)
. optimiza la .
mejorar la salud emocional,

diversidad

intestinal. . . contribuyendo a la
microbiana y la .
. gestion de
actividad
Y1 trastornos como la
metabolica.
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ansiedad y la
depresion.

CONCLUSIONES

Este articulo ha explorado la relacion entre la simbiosis microbiana intestinal, los
prebidticos y los probidticos, y su impacto en la salud mental, especificamente en trastornos como
la depresion y la ansiedad. A través de la revision de diversos estudios, se ha evidenciado como
el equilibrio del microbiota intestinal desempefia un papel crucial en la regulacion de funciones
fisioldgicas que afectan directamente el estado mental, y cémo los prebidticos y probiodticos
pueden promover este equilibrio.

Se concluye que el eje microbiota-intestino-cerebro es un vinculo clave entre la salud
intestinal y mental, y que un desequilibrio en el microbiota (disbiosis) estd estrechamente
asociado con trastornos psicologicos como la depresion y la ansiedad. El consumo de prebioticos
y probidticos puede mejorar el equilibrio microbiano, lo que potencialmente contribuye a la
reduccion de los sintomas de estos trastornos. Sin embargo, el campo estd atn en desarrollo, y se
requiere mas investigacion para confirmar los mecanismos exactos y la efectividad terapéutica de
los tratamientos microbiota-moduladores.

A medida que el campo del microbiota intestinal y su relacion con la salud mental contintia
expandiéndose, existen diversas areas de estudio que podrian ser exploradas. Por ejemplo, la
investigacion de los efectos a largo plazo del uso de prebidticos y probioticos en la salud mental,
la evaluacidon de diferentes cepas bacterianas y sus efectos especificos sobre la depresion y la
ansiedad, y el analisis de las variaciones individuales en la respuesta al tratamiento. Ademas, seria
valioso estudiar el impacto de la dieta y los factores ambientales en el microbiota intestinal y su

influencia en el bienestar psicologico.
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