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Alimentos ricos en prebioticos: ¢Cuales son y por qué ayudan a mejorar la
flora intestinal?

Se recomienda llevar una dieta basada en alimentos vegetales no procesados, disminuir el
consumo de ultraprocesados y realizar ejercicio fisico con regularidad
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La microbiota intestinal, considerada como el "segundo cerebro", desempena un papel crucial en la
salud, protegiendo contra gérmenes y fortaleciendo el sistema inmunitario. Nutricionistas destacan la
importancia de los prebidticos, ingredientes fermentados que favorecen el crecimiento de bacterias
beneficiosas. A diferencia de los probidticos, los prebioticos se encuentran en alimentos como
esparragos, ajo, cebolla, alcachofas, platano, entre otros. La combinacion de ambos, prebioticos y
probioticos, resulta beneficiosa, ya que se potencian mutuamente.
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La microbiota influye en diversas enfermedades, desde trastornos digestivos hasta condiciones no

digestivas como hipertension y obesidad abdominal. La Fundacion Espaifiola del Aparato Digestivo (FEAD)

destaca consejos clave, incluida la importancia de una dieta variada basada en alimentos vegetales, la

reduccion de ultraprocesados y la practica regular de ejercicio fisico. La evidencia cientifica también senala

que el ejercicio aerdbico de intensidad moderada contribuye positivamente a la composicién de la
microbiota intestinal. Cuidar la microbiota se convierte asi en una estrategia integral para promover la

salud y prevenir diversas enfermedades.
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