MICROBIOTA

Si la cuidas, cuidas tu salud

é¢COMO ACTUA?

El conjunto de microrganismos se coordina entre si para
actuar de forma conjunta protegiendo nuestro intestino de
agentes patogenos y evitando que sustancias nocivas
penetren en nuestro organismo. Una microbiota saludable
nos ayuda a evitar enfermedades de toda indole, no solo

¢OUE ES Y PARA QUE SIRVE?

El conjunto de microorganismos que conviven con nosotros,
virus, bacterias, hongos, etc...constituyen nuestra microbiota.
La mas numerosa se encuentra en nuestro intestino, y nos
ayuda en moltiples funciones como son, produccion de
vitaminas, neurotransmisores, regulacion endocrina,
inmunologica, etc...

infecciosas sino también endocrinas, inmunologicas...etc

FACTORES QUE AFECTAN

Hay factores que NO se pueden modificar como la edad, la
genética, o algunas enfermedades. Pero hay otros que SI
dependen de nosotros, como lo es mantener un estilo de
vida saludable, evitando la ingesta de precocinados, dulces,
bebidas azucaradas, o el consumo de toxicos como el
tabaco y el alcohol
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EJEINTESTINO CEREBRO O

El cerebro y el intestino se comunican de forma continuay

N

bidireccional. De esta manera, lo que ocurre en nuestro intestino

afecta a las 6rdenes que nuestro cerebro da al resto del cuerpo, y
también a nuestro estado mental. La microbiota protege y estimula

esta comunicacion.
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DISBIOSIS

Asi llamamos a la alteracion en el equilibrio y proporcion de
nuestra microbiota. Pero esto no solo afecta al estado de nuestro
tracto intestinal, provocando enfermedades digestivas, sino que
también puede alterar otros organos dando lugar a otras
enfermedades como la diabetes, la obesidad, dermatitis, cancer,
ansiedad, e incluso enfermedades neurodegenerativas como el
Alzheimer...

é¢COMO CUIDARLA? @
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Los cuatro pilares para mantener nuestra ‘ "v{' s

microbiota sana son la alimentacion saludable O

variada y equilibrada, rica en probiéticos y '; -

prebioticos, actividad fisica regular, descanso i - e
nocturno adecuado y control del estrés. ) e Q’/ ﬁ

X

‘ Plan Gener: aI de Act' 'dades Preventivas de la
Sequridad S

a - 2E

-

[ o

A Mutua Universal
www.mutuaniversal.net






