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FUNCIONES

Proteccion frente al medio externo, . Participa en la sintesis de vitaminas,
ayudando a mantener la integridad = - degradacion de proteinas y facilita
de la barrera intestinal. : ; Jas la absorcion de grasas y nutrientes.

¢QUE ES?

La microbiota intestinal, o conjunto
de microorganismos que habitan en
el intestino y desempefia un papel
crucial en la salud humana.

Desarrollo y modulacion del Mantenimiento de la homeostasis
sistema inmunoldgico. de la glucosa.

Relacién bidireccional con otros
organos.
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ALIMENTACION PREBIOTICA B DEBEMOSEVITAR..  $(T%

Alimentos fermentados: yogur y Kéfir sin azlcares afiadidos , chucrut, miso,
kombucha y kimchi.

Frutas y verduras: almidones ( patatas,boniatos...), fructanos (achicoria,
esparragos, alcachofas, cebolla, ajo, puerro...), pectinas (zanahorias, manzanas

y citricos), inulina (platano) y otras como espinacas, brocoli, setas, kiwi, Automedicacién innecesaria.
cerezasy uvas. Consumo de bolleria, aztcares de absorcion rapida y bebidas

Permanecer en ambientes muy contaminados.

Consumo de alcohol y tabaco.

Legumbres: garbanzos, lentejas y alubias (contienen fibras y oligosacaridos). azucaradas.

Frutos secos: nueces, almendras y avellanas. Alimentos ultraprocesados, conservantes, aditivos y edulcorantes.
Granos integrales: avena, centeno y cebada.

Mucilagos: semillas de chia ,de lino y algas marinas.

Alimentos ricos en polifenoles como especias (clavo, anis estrellado, menta,
curcumay canela), té verde, frutos rojos, miel cruda y cacao.

Aceite de oliva extra virgen.

Acidos grasos Omega 3: pescado azul y aguacate.

Grasas saturadas o grasas trans.
Comidas precocinadas y congeladas.

Exceso de consumo de carnes rojas y embutidos.

HABITOS SALUDABLES w ‘w MICROBIOTA Y SALUD MENTAL

ANSIEDAD ESTRES SINDROME DE
BURNOUT

Actividad fisica regular: se recomienda realizar entre 150-300 minutos de

POCAS HORAS

DEPRESION i

actividad fisica moderada o 75-150 minutos de actividad fisica vigorosa por

*“** CAMBIOS EN EL
TRABAJO FISICO RITMO
ESTENUANTE CIRCARIANO

semana, asi como ejercicios de fortalecimiento muscular dos veces por

seémana.

Alimentaciéon equilibrada, dieta variada, con alto contenido en fibra. Respetar Hahitos'de suenio saludables: seguir una ruting regular de sueio, can

, , suficientes horas de descanso, para mantener nuestros ritmos circadianos.
horarios de las comidas.

Reducir el estrés: técnicas de manejo del estrés, como meditacion,

Hidratate adecuadamente (=25 | diarios). mindfulness, respiracion profunda, yoga o practica de hobbies relajantes.

Mantener contacto con la naturaleza, paseos o deporte al aire libre. Relaciones sociales: influencia positiva de las relaciones sociales en la
Consulta con un profesional de la salud: si experimentas problemas salud y el bienestar.

digestivos persistentes o cambios en tus habitos intestinales. Autocuidado: cuidar de uno mismo, tanto fisica como emocionalmente y

buscar ayuda profesional si es necesario.
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