La salud de tu intestino, es la salud de tu cerebro:

EJE MICROBIOTA - INTESTINO - CEREBRO

Se ha reconocido que la microbiota intestinal podria influir en el comportamiento de nuestro
cerebro, gracias a seiales bidireccionales permiten regular la secrecion de hormonas o regular

la motilidad intestinal.'

Eje Microbiota-Intestino-Cerebro

Microbiota intestinal se comunica con el sistema nervioso central por:*%
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La fermentacion de la fibra dietética
por la microbiota produce acidos
grasos de cadena corta, capaces de
modular la expresion génica e influir
en la prevencion de eventos
neurodegenerativos.'?

Enfermedades
neurodegenerativas o
neuropsiquiatricas:
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@ Nervio vago a través de neurotransmisores,
hormonas o metabolitos como los dcidos
grasos de cadena corta (AGCC).

@ Via sistémica a través de neurchormonas
(serotonina, catecolaminas, dopamina...)

@ Sistema inmune por la liberacion de
citocinas.'

;Sabias que el intestipg

tiene el sistema nervjpsy
entérico que: 2

Tiene +500 millones de neuronas

Determina movimientos del tracto
gastrointestinal

géstrico

Regula la absorcion de liquidos y
nutrimentos.
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Recomendaciones practicas para cubrir el requerimiento de fibra

@ influir en eleje microbiota-intestino-cerebro: '*

@ Aumentar el consumo de frutas y verduras, asi como granos enteros

@ Preferir dietas basadas en plantas y alimentos fortificados con fibras

@ Incluir distintos tipos de fibra en la dieta, como las fibras prebiéticas (fibra soluble de maiz,
B-glucano, inulina, fructo-oligosacaridos); las fibras solubles (polidextrosa, pectinas, gomas,
mucilagos, algunas hemicelulosas, oligosacéridos, polioles) e insolubles (lignina, celulosa,

algunas hemicelulosas, almidon resistente, etc).
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