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La microbiota intestinal,
muy importante

para envejecer mas tarde

y de manera mas sana

La microbiota intestinal es

un conjunto de microorganismos
gue viven en nuestro intestino,
como virus, hongos o bacterias.
Estos microorganismos

tienen funciones muy importantes )
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com Akkermansia muciniphila,
gue hace mas fuerte el sistema inmunitario
y ayuda a tener los intestinos sanos.

El equilibrio de la microbiota, o sea,

gue haya las mismas bacterias buenas, que malas,

es importante

¢Qué pasa cuando tenemos
mas bacterias malas?

Cuando la microbiota se desajusta

y tenemos mas pliegorias malas que buenas,
se produce una enfermedad

que se llama disbiosis.

Esto puede causar:

« Mas inflamacion en el cuerpo.

« Enfermedades del corazén

o del metabolismo, como la diabetes.
* Que envejecemos mas rapidamente.

Ademas, cuando hay disbiosis,
el cuerpo produce menos sustancias

gue protegen los intestinos, como el butirato.

El butirato es muy importante
para la salud de los intestinos.
Como con la disbiosis

no se produce tanto butirato,

el cuerpo esta mas débil.

Disbiosis: es un desequilibrio
en las bacterias buenas y
malas que viven en el cuerpo,
sobre todo en el intestino.
Cuando hay mas bacterias
malas de las que deberian
haber, esto puede causar
problemas como mal de
pandilla o dificultades para
digerir bien los alimentos.

Metabolismo: es el proceso
que usa el cuerpo para
obtener energia de los
alimentos. Cuando comemos,
el cuerpo transforma la
comida en energia que nos
ayuda a movernos, pensary
vivir. Es como un motor que
hace funcionar el cuerpo.



Microbiota: el sistema inmunitario

La mayoria de las células

del sistema inmunitario estan en los intestinos.
Esto quiere decir que la microbiota es muy
importante

para mantener el cuerpo sano.

Hay bacterias, como el Bifidobacterium
y el Lactobacillus,

que reducen la inflamacion

y ayudan a evitar

que el sistema inmunitario envejezca.

La inmunosenescencia pasa

cuando el sistema inmunitario envejece.

Cuando el sistema inmunitario envejece

le cuesta mas curar y combatir infecciones.
Ademas, cuando el sistema inmunitario envejece
También es mas facil que el cuerpo tenga
inflamaciones,

y es0 a veces hace que no podamos vivir tantos
anos.

Por lo tanto, es muy importante

gue la microbiota esté equilibrada,

es decir, que haya la misma cantidad

de bacterias buenas y de bacterias malas,
para prevenir enfermedades

y para estar sanas durante mas tiempo.



La microbiotay el estrés oxidativo

El estrés oxidativo es un proceso

que estropea las células

y hace que envejecemos mas rapido.

Una microbiota equilibrada

ayuda a no tener este problema,

porque produce antioxidantes

y elimina toxinas.

Esto protege la salud

y ayuda a mantener el cuerpo mas fuerte y joven.

¢Como podemos mejorar la microbiota?

Tener una buena alimentacién es muy importante
para tener una microbiota sanay variada

y, por tanto, para vivir mejor y mas anos.

Algunos consejos son:

« Comer alimentos con fibra,

grasas saludables y proteinas de calidad.

« Incorporar probioticos y prebioticos

para mejorar el equilibrio

de las bacterias intestinales.

Estrés oxidativo: ocurre
cuando hay demasiados
“residuos” en el cuerpo

que estropean las células.
Estos “residuos” se llaman
radicales libres y se crean
cuando el cuerpo transforma
los alimentos en energia o
esta expuesto a cosas como
la contaminacién o el humo
del tabaco. Esto puede
afectar a la salud y provocar
enfermedades.

Antioxidantes: sustancias
que protegen las células
del cuerpo del dafno
causado por factores como
el envejecimiento o la
contaminacion.

Toxinas: son sustancias que
pueden ser perjudiciales
para el cuerpo. Pueden venir
de cosas externas, como

la contaminacion o ciertos
alimentos, o ser producidas
por el mismo cuerpo en
algunos procesos. El cuerpo
tiene mecanismos para
eliminarlas, como el higado y
los rinones.



¢Qué alimentos mejoran la microbiota?

1. Quefir: tiene probidticos

como Lactobacillus y Bifidobacterium.

2. Ajoy cebolla: Son prebiéticos
gue alimentan las bacterias buenas.
3. Platano verde: Tiene mucha fibra
gue ayuda a producir sustancias
que protegen los bulos.
4. Aceite de oliva virgen extra:
Reduce la inflamacion
y protege las células del cuerpo.

Fibra: una parte de los
alimentos, como las frutas,
verduras, cereales y legumbres,
que el cuerpo no puede digerir.
Aunque no se transforma en
energia, ayuda a tener una
digestion saludable y a mantener
el cuerpo en forma. También
puede ayudar a controlar el
azucary el colesterolen la
sangre.

Probidticos: son bacterias
buenas que ayudan a mantener
elintestino y el sistema
inmunitario en forma. Los
podemos encontrar en alimentos
fermentados como el yogur,

el kefir, o la col fermentada.
También se pueden tomar como
suplementos.

Prebioticos: fibras especiales
que sirven de alimento para

las bacterias buenas que viven

en elintestino. Ayudan a estas
bacterias a crecer y a mantener
un sistema digestivo sano. Los
podemos encontrar en alimentos
como la cebolla, los ajos, los
platanosy los cereales integrales.
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