Lo salud intestinal es un pilar fundamental del bienestar general. Una
microbiota equilibrada no solo mejora la digestién, sino que también
influye en el sistema inmunitario, el metabolismo y el estado de dnimo.

En esta guia aprenderds, de forma clara y prdcticao, cédmo utilizar
probidticos y prebidticos en tu dia a dia para cuidar tu salud digestiva de
manera consciente y basada en evidencia.

Los probidticos son microorganismos vivos que, cuando se consumen en
cantidades adecuadas, aportan beneficios a la salud.

¢,Para qué sirven?

e Mantener el equilibrio de la microbiota intestinal
Mejorar la digestién
Reducir sintomas como hinchazdén o gases
Apoyar el sistema inmunitario
Contribuir al bienestar general

Los prebidticos son fibras no digeribles que alimentan a las bacterias
beneficiosas del intestino.

¢Para qué sirven?
e Favorecer el crecimiento de bacterias saludables
e Mejorar la funcién intestinal
e Proteger la mucosa digestiva
e Favorecer la produccién de dcidos grasos beneficiosos

Son bacterias vivas. Son alimento para las bacterias.
Se encuentran en alimentos Se encuentran en alimentos ricos
fermentados. en fibra.

Actlan directamente en la Estimulan su crecimiento.
microbiota.
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Incluye de forma regular:
e Yogur natural con fermentos vivos
Kéfir
Chucrut
Kimchi
Kombucha

Consejo practico:
Empieza con pequefas cantidades si no estds habituado/a a los

fermentados para evitar molestias digestivas.

Incorpora en tu alimentaciéon diaria:
e Ajoy cebolla
Espdrragos
Alcachofas
Avena
Plédtano (especialmente poco maduro)
Legumbres

Consejo practico:
Aumenta su consumo de forma progresiva y acompdfialo de una buena

hidratacion.

Los probidticos pueden ser Utiles en situaciones como:
Después de un tratamiento con antibidticos
Digestiones pesadas o hinchazdn frecuente
Alteraciones del transito intestinal

Periodos de estrés prolongado

Importante:
No todas las cepas sirven para lo mismo. La eleccion debe ser

individualizada.

Los prebidticos son recomendables en:
e Dietas pobres en fibra
e EstreAimiento
e Desequilibrios de la microbiota
e Prevencién y mantenimiento de la salud intestinal

No siempre. En muchos casos, una alimentacién adecuada es suficiente.
Considera suplementacion si:

e Hastomado antibidticos recientemente

e Tienes un trastorno digestivo diagnosticado

e Hay recomendacidon profesional
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Clave:
La personalizacién es fundamental para obtener beneficios reales.

Mads alld de probidticos y prebidticos, tu microbiota se beneficia de:
e Dietarica en vegetalesy fibra

Consumo regular de alimentos fermentados

Buena hidratacion

Descanso adecuado

Gestion del estrés

Actividad fisica regular

Desayuno:

Avena con yogur natural y pldtano

Comida:

Ensalada con alcachofas, legumbres y verduras

Cena:

Verduras salteadas con ajo y acompanamiento de chucrut

Cuidar tu microbiota no requiere soluciones complejas, sino constancia
en hdbitos simples y bien elegidos.

Integrar probidticos y prebidticos en tu alimentacién diaria puede marcar
una diferencia significativa en tu salud digestiva y bienestar general.

Si necesitas un enfoque personalizado adoptado a tu situacion, te
recomendaomos contar con acompanamiento profesional para optimizar
tu salud digestiva de forma segura y eficaz.
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