;COMO SE CONECTA EL MICROBIOMA
INTESTINAL CON EL SISTEMA INMUNOLOGICO?

El microbioma intestinal es el ecosistema de
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bacterias beneficiosas, pero tomar antibidticos, la

dieta o una enfermedad pueden alterar el
equilibrio, aumentando el riesgo de enfermedades
y la inflamacidn.

iEL INTESTINO CONTIENE
ALREDEDOR DEL 70-80% DE
TODOS NUESTROS GLOBULOS
BLANCOS!

Nuestros utiles microbios intestinales

- - interactuan con las células de nuestro sistema
inmunolégico
o 1) Compiten con bacterias peligrosas por recursos
* \Tj/) * y espacio para mantenernos saludables
g 2) Liberan sustancias que mejoran la forma en que
nuestros globulos blancos responden a los
Invasores



La dieta y el estilo de vida introducen nuevos
microbios en el intestino, que pueden danar o
favorecer la microbiota intestinal.

; QUE ALIMENTOS SE PUEDEN

/ CONSUMIR PARA FAVORECER EL d
MICROBIOMA INTESTINAL?

pe Sigue las “cuatro F”

(Por el gastroenterélogo Chris Damman, MD, de la Universidad de Washington)

g 1 Fibras 3 Alimentos fermentados
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2 Fenoles 4 Grasas saludaﬁé

;QUE PASA CON LOS PROBIOTICOS?

ilnvestigaciones contradictorias!

En general, no es particularmente util para personas sanas. La Asociacion
Estadounidense de Gastroenterologia recomienda los probidticos solo en
algunas situaciones especificas.



