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Como ves, muchos de estos factores estan bajo
nuestro control, por lo que te presentamos quée

hacer para comenzar a sentirte ligero.

1 Consume probiéticos

Los probidtictos son microorganismos presentes en
algunos alimentos fermentados como el yogur y kéfir,
0 en algunos suplementos alimenticios en donde se

aislan diferentes cepas de microorganismos.

Estos agentes son excelentes para el cuidado de nuestra
microbiota intestinal, encargada de diferentes actividades
metabdlicas, por lo que el consumo de probiodticos

mejorara significativamente tu digestion.
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2 También incluye prebicticos

Estos son alimentos con un alto contenido de fibra como
frutas, verduras y granos integrales.

La fibra actua como “alimento” para algunas de las
bacterias presentes en nuestra microbiota intestinal, pues
estas la fermentan y la usan para su supervivencia.

3 Elige buenas
fuentes de fibra

Como ves, la fibra es el alimento de las bacterias
buenas presentes en nuestro intestino, pero ademas
tiene la funcion de facilitar el transito intestinal y asi
tener una mejor digestion.

Si quieres conocer como incluir fibra en tu dieta de

forma sencilla, consulta la herramienta <<Tips de

vida diaria>> en donde encontraras la informacion
completa bajo el nombre: “Las formas mas faciles de

Incluir fibra en tu dieta”
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4 Es importaute que
te mantengas bien hidratado

Los beneficios de la fibra
aumentan cuando tienes
una correcta hidratacion,
va que existe un tipo

de fibra soluble, que

es capaz de absorber

el agua facilitando

la excrecion de

los desechos.

Si quieres conocer cuanta agua debes tomar
al dia consulta nuestro video: “Cuanta agua
necesitamos realmente beber al dia”, en la

herramienta <<Conoce mas>>
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Por altimo, realiza

S actividad fisic

Ya que el movimiento ayuda a que la circulacion
de sangre en el sistema digestivo, sea correcta y
consigamos un mejor transito gastrointestinal.

El sedentarismo esta asociado a una mayor distension
abdominal, menor consumo de agua y mayor irritabilidad,
por lo que te sugerimos tomar en cuenta este factor a la
hora de buscar eliminar tu inflamacion abdominal.
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