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Empecemos por lo basico /
(Qué es el y y

El microbioma humano ha
despertado mucho interés en los
ultimos anos y se le define como el
conjunto de microorganismos
(bacterias, hongos y virus) que
habitan en nuestro cuerpo, asi como

sus genes y metabolitos. La mayoria

de estos microorganismos habitan
en nuestro intestino y se les conoce
como microbiota intestinal.
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Como las huellas digitales, la microbiota
intestinal es diferente en cada personay
depende de varios factores...

La forma en que nacemos
Nuestra alimentacion

El consumo de medicamentos

Sin embargo, la microbiota
no permanece igual a lo largo
de nuestra vida y son los
habitos personales los que la
ayudan a regularse durante el

transcurso de los anos.
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¢ Por qué la microbiota es importante?

La evidencia cientifica mas reciente demuestra la influencia que tienen estos microorganismos en los procesos importantes
dentro de nuestro cuerpo. Aqui algunos.

Nos defiende , Ensefa al sistema

contra V inmune a distinguir entre
microorganismos _ : | amigos y enemigos
nocivos x ¥

Puede influir en
el estado de
animoy el

comportamiento Permite la fermentacion de

la fibra dietética que
Facilita la absorcidn de beneficia la salud intestinal

Mminerales
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Intestino - cerebro ¢Cémo se comunican?

Es una via de comunicacion A través de tres principales vias...
bidireccional que permite que las

sefnales del intestino influyan en la 1.Neuronas del sistema

funcion cerebral y viceversa. Se ha nervioso: permiten una

identificado que lo que sucede en comunicacion rapida y directa

el medio intestinal, asi como las entre el intestino y el cerebro

actividades de las bacterias que lo

2.Hormonas: permiten una
habitan, repercute en las acciones e A {%
de las neuronas del sistema el intestino y el cerebro
nervioso encargadas de controlar
directamente el aparato digestivo. 3.Proteinas pequenas liberadas

por las células inmunitarias:
permiten la comunicacion a larga
distancia entre las células

.Como se relacionan?

e Al matener una microbiota diversa, mediante el e Cuando existen alteraciones vinculadas con el
consumo de prebidticos y prebioticos de los cerebro se suelen reflejar en alteraciones
alimentos, se influye positivamente en la funcion gastrointestinales
cerebral

LINEA DE PANES BLANCOS



El rol de la

(Sabias que la alimentacion es
un factor determinante para la
composicion y funcionamiento
de la microbiota intestinal?

o7

en la microbiota intestinal

Nuestra alimentacion influye significativamente en nuestro intestino, asi
como sobre la composicion y la funcion de los microorganismos que viven
en él. Incluir variedad de alimentos en nuestra dieta permite mantener la
diversidad de la microbiota. Una mayor diversidad de microorganismos
esta relacionada con la salud y el bienestar intestinal y general.




;Qué nos aguda a tener una microbiota diversa?
Incluye en tu alimentacion...

Alimentos Proteinas de
probidticos origen vegetal

Frutos secos

Leguminosas

Semillas
Kefir

Verduras ™ Leguminosas
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Incluye en tu alimentacion...

Alimentos ricos en acidos grasos
omega 3y omega 6

Aceites
vegetales

Aguacate

Semillas

Nueces

Vitaminas y minerales

Granos
enteros Leguminosas

®,
Nueces 0

Verduras
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(<4 Probioticos

¢ Cudl es la Oiferencia?

FPrebicticos

Probicticos

Se definen como
Microorganismos Vivos
qgue, administrados en
cantidades adecuadas,
confieren un beneficio
para la salud.

La mayoria de los prebidticos
son un tipo de fibra dietética
gue sirve de alimento para
los microorganismos que
viven en el intestino. Aportan
beneficios a la funcion
digestiva y a las defensas
naturales del organismo.

Los podemos encontrar en los granos Los podemos encontrar en eI
enteros y en algunas verduras. yogurt y otros alimentos fermentados
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La disbiosis puede
mostrarse como...

e Disminucion de
microorganismos benéficos
para la salud

e Reduccion de la diversidad de

Los microorganismos que habitan en , , ,
especies de Mmicroorganismaos

el intestino son importantes para e Aumento de

nuestra salud, ya que tienen microorganismos con efectos

Cres . . negativos a la salud
multiples funciones en el organismo.

Sin embargo, para que la microbiota L.
Las principales

causas son...

realice sus funciones debe ser

diversa, equilibrada y estable. Cuando

. . . . . Genética
la microbiota intestinal esta alterada ¢

. . e Dieta desequilibrada
como consecuencia de diversos )
e Estrés

factores, se le conoce como disbiosis.

Una alimentacion equilibrada y variada, aunada a un estilo de vida
saludable puede ayudar a mantener sana a la microbiota intestinal.
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