Microbiota y salud
articuan

¢ Qué es?

@® Conjunto de bacterias en piel, boca, intestino y aparato

genital.
Funciones Equilibrio vs
® Digestion y metabolizacion. deseCIl"llbrlO:
® Produccién de vitaminas y (® Eubiosis: microbiota sana.

neurotransmisores. . .
(® Disbiosis: alteracion

® Proteccion frente a patégenos y inflamacion y enfermedades. '

modulaciéon inmune.

Consecuencias Como cuidarla:
del mal cuidado:
® Boca: caries, periodontitis.

® Metabolismo: obesidad,
diabetes.

Fibra y prebiodticos: ajo, alcachofa,
esparrago, brécoli, puerro.

Legumbres: lentejas, garbanzos, judias.

Frutas: aguacate, platano, datiles,

® Ejes intestino-cerebro manzana, ciruelas.

/piel/pulmoén: alteraciones

S — Frutos secos y semillas: almendras,

nueces, chia, lino, sésamo.
Genitourinario: cistitis,

. Cereales integrales: avena, quinoa, arroz

integral, centeno.
Sistema inmune:
autoinmunidad, alergias.
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Polifenoles: frutos rojos, alcachofa, té
verde, café sin refinar, chocolate >70%,
curcuma, clavo, anis.

Enemigos: antibioticos, ultra (® Fermentados: kéfir, kombucha, miso, \ \\ /
A mm Procesados, exceso de azlicar, kimchi, chucrut (sin pasteurizar). _ s
sedentarismo, estrés, falta de 3 )
suefo, exceso de higiene. e
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