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> Microbiota intestinal: los bichos que viven en tu intestino

Benéficas

Bifidobacterium Escherichia coli
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Campylobacter
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{Qué es?

Bacterias, virus, hongos y protistas que habitan el estémago y los intestinos; pueden ser
benéficos o dafiinos.

Hay 10 veces mas microorganismos que células en el cuerpo.

Maés de 500 especies de bacterias.

Representan del 1 al 3 % del peso del cuerpo.

Funcion
Produce vitaminas y aminodacidos que necesitamos, y ayuda a absorber nutrientes.
Protege el tejido y mucosa de los érganos contra patégenos.

Regula el funcionamiento del sistema inmune.
Produce neurotransmisores (sefiales del sistema nervioso).

Factores que la afectan

Nacimiento: Las bacterias que la integran difieren entre parto natural o cesarea.
Alimentacion en la infancia: La leche materna tiene més de 600 bacterias y prebidticos.
Exposicion a estrés: Afecta el funcionamiento normal del sistema digestivo.

Dieta: Consumo de probidticos y prebidticos.

Medicamentos: Pueden afectar, principalmente los antibidticos.

Ubicacion geogrdfica: Disponibilidad y variedad de alimentos.

Etapa de la vida: Cambia con la edad.

Enfermedades: Alteran el funcionamiento del cuerpo.
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¢Como cuidarla con la alimentacion?

Probioticos

Microorganismos vivos que si se consumen en cantidad
suficiente tienen beneficios a la salud.

Promueven el crecimiento de otras bacterias benéficas
y compiten contra patégenos.

Se encuentran en productos lacteos y suplementos
alimenticios.

Prebioticos

Alimentos que al ser utilizados por los microorganismos
confieren beneficios a la salud.

Ayudan al crecimiento de los microorganismos
benéficos.

Formados por cadenas cortas de carbohidratos; se
encuentran en la fibra y no son digeridas por el cuerpo.

Algunos alimentos ricos en prebidticos son platanos,
espdrragos, alcachofa, alcachofa de Jerusalén, raiz de
achicoria, hojas de diente de ledn, ajo, cebollas, puerro,
trigo, centeno y cebada.

Antibioticos
Sustancias que impiden el crecimiento de bacterias.
Alteran la microbiota normal.

Uso recurrente conlleva el riesgo de infecciéon por
patégenos.
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¢Otras funciones?

Investigaciones recientes sugieren que:

Consumir probidticos puede ayudar contra ciertos
padecimientos intestinales.

La microbiota controla los niveles de colesterol en la
sangre, la presién sanguinea y juega un papel en el
control del peso.

Podria tener efectos en el bienestar al producir
neurotransmisores.




