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Nuestro intestino tiene la tarea de absorber todos los
nutrientes que provienen de los alimentos, su salud
influye en nuestro estado de animo, asi como en el

buen funcionamiento del sistema inmune y bienestar

general de nuestro cuerpo.

Por lo que mantenerio en buen estado, puede
influir en la prevencion de enfermedades.

Libera Tu Salud te comparte los siguientes puntos clave
para facilitar tu camino hacia una buena salud intestinal:

Dieta:

Nuestra dieta tiene un efecto directo en nuestra salud
intestinal, por lo que hay que tener en cuenta los
siguientes puntos:



La Fibra:

Consumir alimentos ricos en fibra, como las frutas y verduras
puede facilitar la digestion y mantener a nuestro microbioma
saludable. Si no sabes como incluir fibra en tu dieta, te
iInvitamos a consultar nuestro articulo titulado “La fibra”,
buscalo en la herramienta <<Conoce mas>> y descubrelo.

Los Alimentos fermentados:

Ayudan a la preservacion de las bacterias que viven en el
intestino, mismas que facilitan la digestion de los alimentos,
por lo que incluir productos como el yogur y kéfir, pueden
ayudar a optimizar su funcionamiento.

En nuestra pagina, puedes
consultar una receta sencilla
para hacer tu propio kéefir en
casa y comenzar a alimentar
a tus bacterias, te invitamos
a visitar nuestra herramienta
<<Recetas>>y encuentra la

receta titulada “Kefir”.



Omega 3:
Consumir alimentos con bajo contenido de Omegas
3, puede causar que bacterias daninas crezcan en el
intestino, causando Sindrome de Intestino Irritable (IBS),
por lo que es importante incluir alimentos ricos en estos
acidos grasos, como:
pescados de agua fria, nueces y semillas y aceite de canola,
oliva y soya. Si quieres saber como incorporarlos en tu dieta
y qué alimentos lo contienen, te invitamos a visitar nuestro
articulo, dentro de la herramienta <<Conoce mas>> con el
titulo “Omega 3”



Disminuir el uso de antibioticos:

Usar antibioticos de manera frecuente, o descontrolada,
puede ser danino para las bacterias y vellosidades del
intestino, ya que estos actuan como bombas capaces de
eliminar bacterias buenas y malas. Te recomendamos
consumirlos, solo cuando tu doctor de cabecera te lo indique:
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Manejo del estrés:
El estrés puede desestabilizar el equilibrio de tu microbiota
intestinal, y actuar como agente inflamatorio, por lo que te
iInvitamos a visitar la ficha tip de salud “Manejo del estres”,
donde encontraras herramientas que te pueden ayudar a
manejarlo y asi mantener a tu intestino en equilibrio.

Implementar estos puntos a tu vida cotidiana puede
ser una inversion a largo plazo para mejorar tu salud y
bienestar general. En Libera tu Salud nuestra prioridad

es que te sientas bien y estes en equilibrio.
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