E oo o
Kit de inicio: Microbiota y
sindrome de intestino
irritable en la vuelta al

trabajo.

Un recurso prdactico para entender qué puede estar
pasando en tu intestino, ordenar tus hdbitos y dar los
primeros pasos con mas calma, claridad y estrategiao.

Un kit de inicio premium pensado para personas con molestias
digestivas que notan mads hinchazén, dolor, gaoses o cambios
intestinales al retomar la rutina laboral. Incluye una guia claraq,
checklist de autocuidado, sefiales de alarma, errores frecuentes y
primeros pasos realistas para empezar a encontrarse mejor.

,

mi
bienestar
mi foco
mis
resultados
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Este material estd pensado para personas que conviven con
sintomas compatibles con sindrome de intestino irritable y notan
que la vuelta al trabaojo, el cambio de horarios, el estrés o la
desorganizaciéon empeoran su digestion. No sustituye una
valoracion individual, pero si puede ayudarte a entender mejor tu
situacion y empezar a cuidarte con una estrategia practica.

Aqui encontraras:
e una explicacion sencilla sobre microbiota, estrés y digestion;
e una hoja de primeros pasos para aplicar desde hoy;
e un checklist para revisar habitos que pueden influir en tus
sintomas;
e errores frecuentes que conviene evitar;
e sefales de alarma para saber cudndo consultar.

Usalo como una guia flexible. No necesitas hacerlo todo perfecto
ni cambiarlo todo a la vez. Lo mads util suele ser empezar por dos o
tres ajustes sostenibles y observar cémo responde tu cuerpo.

Lo microbiota intestinal es el conjunto de microorganismos que
viven en tu intestino y colaboran en funciones importantes como la
digestion, la produccidén de ciertos compuestos beneficiosos, la
interaccién con el sistema inmunitario y la comunicaciéon entre
intestino y cerebro.

En el sindrome de intestino irritable, la investigacion actual sugiere
que puede haber alteraciones en esa microbiota, junto con
cambios en la sensibilidad intestinal, la motilidad, la permeabilidad
y la forma en que el cuerpo responde al estrés.

La vuelta al trabajo no “crea” el problema por si sola, pero si puede
actuar como desencadenante o amplificador cuando se combinan
varios factores a la vez: prisas, comidas irregulares, peor descanso,

mas tensidon emocional y menos tiempo para cuidarte.
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En palabras sencillos:

Piensa en tu digestiéon como un sistema que funciona mejor con
cierta regularidad. Cuando cambian los horarios, comes rapido,
descansas peor y el nivel de alerta sube, el intestino puede
volverse mas sensible y reactivo. En algunas personas eso se
traduce en:

e hinchazon;

e dolor o malestar abdominal;

e Qases;

e diarreq;

e estrenimiento;

e alternancia entre ambos;

e sensaciéon de digestidon pesada o urgencia para ir al bafo.

& Horarios desordenados.

Saltarte comidas, desayunar deprisa o comer frente al ordenador
puede dificultar una mejor regulacion digestiva. El intestino suele
tolerar mejor la previsibilidad que la improvisacién constante.

22 Estrés mantenido.

El sindrome de intestino irritable forma parte de los trastornos de
la interaccidén intestino-cerebro. Eso significa que el estrés puede
aumentar la sensibilidad digestiva y empeorar sintomas ya
existentes.

«/ Comidas répidas y poco planificadas.

Cuando faltan tiempo y organizacion, suele aumentar el recurso a
productos muy procesados, comidas copiosas o decisiones
improvisadas que no siempre sientan bien.
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= Descanso insuficiente.,

Dormir poco o mal no solo afecta a la energia y al apetito. También
puede empeorar la tolerancia digestiva y la percepcion del
malestar.

-4 Hidratacién escasa y poca actividad fisica.

Pasar muchas horas sentado, beber poca agua y moverse menos
puede empeorar especialmente el estrefimiento, lo pesadez y la
sensacion de hinchazdén.

Paso 1. Recupera una minima estructura diaria.
No necesitas una rutina perfecta. Empieza por anclar estos puntos:
e mantener 3 0 4 momentos de comida relativamente estables;

e no pasar muchas horas sin comer si eso te lleva a llegar con
ansiedad;

e reservar al menos 15 a 20 minutos para comer con mas
calmaq;

e reducir distracciones intensas mientras comes.

Paso 2. Observa antes de restringir.
No asumas que “todo te sienta mal’. Antes de eliminar muchos
alimentos:

e anota qué sintomas aparecen;
e cudndo aparecen;

e Qué comiste;

e como estabas emocionalmente;

e si comiste deprisaq, con estrés o sin hambre.

A veces el problema no es un alimento aislado, sino la combinacidn
entre cantidad, contexto, velocidad al comer y tensién acumulada.

Paso 3. Prioriza alimentos que suelen apoyar una microbiota
diversa.

Sin necesidad de obsesionarte, intenta que durante la semana
aparezcan con frecuencia:
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e verduras variadas;

e fruta adaptada a tu tolerancia;

e legumbres en la forma y cantidad que mejor toleres;

e avenaq, arroz, patata, quinoa u otros hidratos sencillos de
organizar;

e frutos secos y semillas, si te sientan bien;

e alimentos fermentados si los toleras.

Paso 4. Revisa el tipo de fibra.

No toda la fibra se tolera igual. En personas con intestino irritable,
la fibra soluble suele tolerarse mejor que grandes cantidades de
fibra insoluble introducidas de golpe.

Opciones que suelen resultar mds amables
e avenq;
e chia hidratadq;
e psyllium pautado por un profesional;
e Kkiwi, si se tolera bien;

e verduras cocinadas en lugar de grandes ensaladas crudas,
cuando hay mucha sensibilidad.

Paso 5. Hoz una pausa reguladora antes de comer.
Prueba este gesto simple durante 1 minuto:

1. Apoya ambos pies en el suelo.

2. Suelta mandibula y hombros.

3. Haz 4 o 5 respiraciones lentas.

4. Empieza a comer un poco mas despacio.

Puede parecer pequeio, pero ayuda a pasar del modo prisa al
modo digestion.

Paso 6. Personaliza, no copies estrateqgios ajenas.

La dieta baja en FODMAP puede ayudar a algunas personas con
sindrome de intestino irritable, pero no siempre es necesaria ni
deberia mantenerse de forma indefinida sin supervision. Lo
importante es individualizar y evitar restricciones eternas que
compliquen mas la relacidn con la comida.
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Marca lo que ya haces y elige solo 2 o 3 acciones para empezar.
"4 Organizacidén bdsica

Tengo horarios de comida mds o menos previsibles.

Evito llegar con hambre extrema a las comidas principales.
Llevo algun tentempié planificado si sé que tendré una
jornada larga.

Dispongo de opciones sencillas en casa para no improvisar
siempre.

Intento comer sentado y con algo de calma.

74 HAbitos que cuidan la digestién

Mastico mas de lo que solia hacerlo.

Bebo agua de forma regular a lo largo del dia.
Camino o me muevo diariamente.

Duermo un ndmero de horas suficiente para mi.
Identifico cudndo el estrés empeora mis sintomas.

4 Alimentacién flexible y realista

No elimino alimentos por miedo sin valorar primero mi
tolerancia.

Sé distinguir entre “me sienta regular a veces" y “me sienta
mal siempre”.,

Intento incluir variedad vegetal a lo largo de la semana.

Ajusto textura, cantidad y momento del dia segun mis
sintomas.

No busco hacerlo perfecto, busco hacerlo sostenible.

74 Observacién util

Puedo reconocer si mis sintomas empeoran en semanas de
mas estrés.

Sé si me ofecta comer deprisa.

He detectado algunos alimentos o combinaciones que me
conviene revisar.
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e He pensado si necesito ayuda profesional para ordenar toda
esta informacion.

Mucha
hinchazén al
final del dia

Estrefnimiento en
la vuelta al
trabajo

Diarrea en dias
de tensidn

Gaoses
frecuentes

Dolor abdominal
recurrente

Comidas rapidas, exceso
de cantidad, estrés, baja
tolerancia Q ciertas
fermentaciones

Menos movimiento, menos
agua, cambios de horario,
poca regularidad

Mayor reactividad
intestino-cerebro,
urgencia, sensibilidad
aumentada

Exceso de fermentacion,
mezcla de alimentos mal
tolerados o velocidad al
comer

Intestino  mads sensible,
estrés, distension, patrén
irregular

Comer mas despacio, revisar
cantidades y contexto,
observar patrones

Ordenar horarios, hidratarse,
caminar y revisar fibra
tolerada

Baojar activacion, simplificar
comidas y registrar sintomas

Revisar tolerancia individual y
no introducir mucha fibra de

golpe

Observar desencadenantes,
no normalizar el dolor
persistente y valorar apoyo
profesional

Mito: “Si tengo intestino irritable, cuanto mds restrinja, mejor.”

Realidad: restringir sin criterio puede empeorar la relacién con la
comidaq, reducir variedad dietética y hacer mas dificil identificar
qué te ayuda de verdad. El objetivo no es comer cada vez menos,
sino aprender qué, cuanto, como y cuando te sienta mejor.

Mito: ‘Lo microbiota se arregla con un suplemento.”
Realidad: no existe una solucidon Unica. Algunos probidticos pueden

ser Utiles en determinados casos, pero su efecto depende de la
cepq, del contexto y del perfil de sintomas.
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Mito: “Todo estd en mi cabeza.”

Realidad: los sintomas son reales. El componente emocional y el
estrés influyen, si, pero eso no significa que el problema sea
imaginario. Intestino y cerebro estdn conectados y ambos
importan.

Mito: “Comer sano siempre significa comer mds fibra y mds crudo.”
Realidad: en intestinos sensibles, mds no siempre es mejor. A veces

conviene adaptar la cantidad, el tipo de fibra, la textura y el
momento del dia.

Error 1. Cambiar demasiadas cosas a la vez.
Como evitarlo: empieza por dos prioridades semanales. Por
ejemplo, desayunar con mas calma y caminar 15 minutos al dia.

Error 2. Eliminar grupos enteros de alimentos sin evaluacién.
Cémo evitarlo: registra sintomas y busca una estrategia

individualizada antes de hacer restricciones grandes.

Error 3. Comer “correcto” de lunes a viernes vy llegar desbordado al
fin de semana.

Cdémo evitarlo: busca una estructura mas flexible y realista, no una
disciplina rigida que luego rebote.

Error 4. Interpretar cualquier molestia como intolerancia definitivo.
Cémo evitarlo: observa frecuencia, contexto, cantidad vy
combinacidon de factores. Un mal dia digestivo no siempre define
una intolerancia.

Error 5. Normalizar sefales de alarma
Cdémo evitarlo: consulta si aparecen sintomas que no encajan con
un patrén funcional habitual.
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Este apartado es especialmente importante. Aunque muchas
molestias digestivas pueden encajar en un sindrome de intestino
irritable, hay sefales que requieren valoracion médica:

e pérdida de peso no intencionado;
e sangre en heces;
e anemia conocida o sospecha de anemiq;
o fiebre;
e diarrea persistente que no encaja con tu patrén habitual;
e sintomas nocturnos que te despiertan;
e inicio reciente de sintomas a partir de cierta edad o cambio
importante en el patrén previo;
e antecedentes familiares de enfermedad inflomatoria
intestinal, celiaquia o cancer colorrectal.
Si aparece alguna de estas sefiales, no conviene quedarse solo con
lo idea de “serd estrés”.

Dia 1
Anota tus horarios reales de comida y tus sintomas sin intentar
cambiarlo todo

Dia 2
ARade una pausa de 1 minuto antes de una comida principal.

Dia 3
Planifica una opcion sencilla para mafana y evita improvisar
completamente.

Dia 4
Da un paseo breve tras una comida o al terminar la jornada.

Dia S
Revisa si estds bebiendo suficiente agua durante el dia.
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Dia 6
Observa qué alimentos, cantidades o contextos repiten mas
sintomas.

Dia 7
Elige los 2 medidas que mds te han ayudado y mantenlas la
semana siguiente.

e La microbiota puede influir en los sintomas del sindrome de
intestino irritable.

e La vuelta al trabajo puede intensificar molestias por estrés,
horarios irregulares, peor descanso y menor planificacion.

e No todo se resuelve con restricciones; muchas veces ayuda
mas ordenar habitos, bajar la activacién y personalizar la
alimentacion.

e La fibro, los fermentados o los probidticos no funcionan igual
para todo el mundo.

e Los pequeinos cambios sostenidos suelen dar mejores
resultados que los planes extremos.

e Si hay sefales de alarma o mucha limitacién en tu dia a diq,
conviene pedir valoracion profesional.
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