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La microbiota es la responsable de muchas cosas
que suceden en nuestro organismo. Cumple varias
funciones en nuestro organismo. La mas
importante es que representa una barrera defensiva
frente a la adquisicién de infecciones, estimula el
sistema inmunolégico; pero también protege al
aparato digestivo de posibles patégenos causantes
de enfermedad, a la vez que nos sirve de apoyo a la
hora de realizar la digestién, o coopera con el
desarrollo neurolégico.

Concretamente, la microbiota es el conjunto de
microorganismos que colonizan nuestro sistema
digestivo, y entre sus funciones principales estan:

e FEvitar el desarrollo de patégenos.

Metabolizar alimentos.

e Sintetizar las vitaminas B y K.

e Estimular el sistema inmune.

EL ESTILO DE VIDAES CLAVE

Desde la
Fundacién
Espafiola del
Aparato Digestivo
(FEAD) recuerdan
que la microbiota
estd determinada
por nuestra
genética, pero
también por la
alimentacion que
mantenemos en

el dia a dia --si

seguimos o no

una dietaricay
variada--, o por el ambiente en el que se vive; por
nuestros hébitos y estilo de vida, en definitiva.

“Todos los componentes de la dieta influyen. Por
ello, desde la FEAD se sugiere una dieta diversa en
frutas, en verduras, y en fibra, para promover un
microbioma diverso y saludable. Ademads, es
imprescindible minimizar el uso de aziicares
refinados y de grasas saturadas, a la vez que tener
cuidado con el alcohol, y con algunas especias’ |
aclara esta entidad.

QUE HACER PARA TENER UNA MICROBIOTA
SALUDABLE

Con todo ello, aportamos una serie de
recomendaciones nutricionales para tener una
microbiota saludable:

https://temas.publico.es/bienestar-es-vida/2023/12/21/aqui-1as-8-principales-recomendaciones-que-debes-seguir-para-cuidar-de-tu-microbiota-y-salud-digestiva/

2/4



31/1/24,17:20 Aqui las 8 principales recomendaciones que debes seguir para cuidar de tu microbiota y salud digestiva - Bienestar es vida | Piblico

e Consumo de productos fermentados: yogur
natural y kéfir (sin azicares, ni edulcorantes),
chucrut (col fermentada), miso, o bien
encurtidos.

e Alimentacion rica en fibra: legumbres por lo
menos 3 veces a la semana, consumo minimo
de 5 raciones frutas y de verduras al dia, asi
como de cereales integrales.

e Evitar el consumo de azucares y de
edulcorantes.

e Consumo de alimentos con almidén
resistente: Patata, pasta integral, arroz
integral, legumbres cocidas, dejamos enfriar el
alimento y refrigeramos durante un minimo
de 12 horas, y luego lo consumimos frio o
caliente; esta técnica de enfriamiento y de
refrigeracién previo a su consumo hace que el
almidén cambie su estructura y que tenga un
efecto muy beneficioso para nuestra
microbiota.

e Ejercicio fisico y actividad fisica.

e Pasar el mayor tiempo posible expuestos a la
luz natural.

e Descanso adecuado.

e Gestién del estrés.

Es por ello fundamental trabajar estos aspectos e
intentar mantenerlos en el tiempo porque, si no
correremos el peligro de que nuestra microbiota se
desequilibre, dando lugar a una ‘disbiosis
intestinal’ , que como consecuencia puede originar
obesidad, diarreas, o incluso enfermedad
inflamatoria intestinal, o patologias neuroldgicas.

SURGE NADA MAS NACER

Una microbiota sana goza de una gran diversidad de
especies, de estabilidad y de resiliencia en el
tiempo, es capaz de resistir el ataque de diferentes
patégenos. La microbiota se conforma nada mas
nacer, por contacto directo con la microbiota
materna, y puede modificarse durante la lactancia.

De hecho, se ve favorecida enormemente por la
lactancia materna en los primeros afios de vida del
bebé. Después, es mas estable, pero en su estado
influye nuestro estilo de vida. Ciertos factores
pueden impactar en ella, especialmente nuestra
dieta. Por tanto, gozar de una buena salud digestiva
es fundamental y sintoma de que estamos cuidando

de nuestra microbiota.
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