
El microbioma intestinal es el ecosistema de
billones de microorganismos en el intestino que

es exclusivo de cada individuo.

¿CÓMO SE CONECTA EL MICROBIOMA
INTESTINAL CON EL SISTEMA INMUNOLÓGICO?

¿QUÉ ES?

¡EL INTESTINO CONTIENE
ALREDEDOR DEL 70-80% DE

TODOS NUESTROS GLÓBULOS
BLANCOS!

Nuestros útiles microbios intestinales
interactúan con las células de nuestro sistema
inmunológico 
1) Compiten con bacterias peligrosas por recursos
y espacio para mantenernos saludables 
2) Liberan sustancias que mejoran la forma en que
nuestros glóbulos blancos responden a los
invasores

El microbioma intestinal contiene principalmente
bacterias beneficiosas, pero tomar antibióticos, la

dieta o una enfermedad pueden alterar el
equilibrio, aumentando el riesgo de enfermedades

y la inflamación.



¿QUÉ ALIMENTOS SE PUEDEN
CONSUMIR PARA FAVORECER EL

MICROBIOMA INTESTINAL?

La dieta y el estilo de vida introducen nuevos
microbios en el intestino, que pueden dañar o

favorecer la microbiota intestinal.

¿QUÉ PASA CON LOS PROBIÓTICOS?

Sigue las “cuatro F”
(Por el gastroenterólogo Chris Damman, MD, de la Universidad de Washington)
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Alimentos fermentados

Grasas saludables

Fibras
FRUTAS + VERDURAS,
CEREALES INTEGRALES

NUECES, ACEITUNAS, BAYAS, VERDURAS

KIMCHI, YOGUR, CHUCRUT

ACEITE DE OLIVA, AGUACATES, PESCADO GRASO

¡Investigaciones contradictorias! 

En general, no es particularmente útil para personas sanas. La Asociación
Estadounidense de Gastroenterología recomienda los probióticos solo en

algunas situaciones específicas.


