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ALIMENTACION Y SALUD
INTESTINAL

Ademas de los macronutrientes y de los
micronutrientes, hay toda una serie de factores que
son indispensables para nuestra salud intestinal.
KL consumo de agua y fibra o la ingesta de
microorganismos beneficiosos son muy tmportantes
para la salud de nuestro aparato digestivo, y
especialmente para salud de nuestros intestinos.

LOS LACTEOS FERMENTADOS DE BUENA
CALIDAD COMPLEMENTAN CON GRAN VALOR

NUTRICIONAL UNA ALIMENTACION VARIADA,
SATISFACTORIA Y SALUDABLE
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La microbiota intestinal es el conjunto de
microorganismos vivos que habita en nuestro tracto
digestivo, la cual estd compuesta por billones de
microorganismos, principalmente bacterias, pero
también levaduras o arqueas. La dieta es el elemento
principal que determina la composicion de nuestra
microbiota, y la diversidad de esta comunidad de
microorganismos es esencial para mantener una
buena salud, no solo digestiva. Si cuidas de tu
microbiota, ella cuida de .



2024 PROBIOTICOS, NUESTROS AMIGOS

CASI INVISIBLES

Marzo ® Marc ® Martxoa ® Marzo Los probidticos son todos aquellos microorganismos vivos
» n % n que, cuando son ingeridos en cantidad suficiente, tienen

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo ..

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres | Dissabte Diumenge un ¢fecto positivo en la salud de la persona que los acoge.

Astelehena| Asteartea | Asteazkena| Osteguna Ostirala Larunbata | Igandea Se encuentran en algunos alimentos fermentados, como

Luns Martes Mércores | Xoves Venres Sébado Domingo las leches fermentadas. 151 consumo de estos productos

con probioticos conlleva un beneficio mutuo con estos

1 2 3 microorganismos: nosotros les proporcionamos un medio

habitable y ellos ejercen funciones importantes como

A 5 6 7 8 9 10 Junciones digestivas o de inmunidad.
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2024 NO TODOS LOS PROBIOTICOS

SON IGUALES
Abril - Abril - Apirila - Abril
Lunes Martes Miércoles Jueves
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous

La fermentacion es un proceso que confiere un valor
- . - anadido al alimento, ya que se consigue cambiar

Viernes Sabado Domingo » ey de f; ) wural reristicas:
Divendres | Dissabte Diumenge positivamente y de forma natural sus caracteristicas:

Larunbata | Igandea biologicas, quimicas y nutricionales. Pero es muy
Domingo

Astelehena| Asteartea Asteazkena| Osteguna Ostirala
Luns Martes Mércores Xoves Venres Sabado

importante tener en cuenla qué microorganismos
estdn realizando la fermentacion, ya que no todos

1 2 3 4 5 ) 7 los probidticos son iguales, siendo la cepa concreta

la que determina la funcionalidad del probiotico.

8 9 10 1 12 13 14 | Per.o ta.l?i,bién s.e pufe(l‘e dar en un a'lz'mento una
combinacion de cepas, conformdndose un fermento.
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La matriz ldctea es una de las mds agradables para
los probidticos, ya que contiene una buena cantidad
de carbohidratos, proteinas y grasa, pero, ademds,
tiene una gran cantidad de agua. Por eso, los ldcteos
Jermentados son la principal via de consumo de
probidiicos, y una de las formas mds deliciosas de
enriquecer a nuestra microbiota.



2024 YOGUR, UN ALIMENTO VIVO

Ll yogur es un tipo de leche fermentada que
Junio ® Juny ® Ekaina ® Xufio contiene dos cepas, el Lactobacillus Bulgaricus y el
Streptococcus thermophillus. De la accion de estas dos

Lunes Martes Miércoles VEVES VIEIGHES Sabado Domingo ) bii J nle. fres .
Dilluns Dimarts Dimecres | Dijous Divendres | Dissabte | Diumenge cepas se ovliene un producto sinp e, fresco y ricoen
Astelehena| Asteartea | Asteazkena| Osteguna Ostirala Larunbata | Igandea nutrientes como el calcio, vitamina D y proteina de

Luns Martes Mércores | Xoves Venres Sébado Domingo alto valor biologico. s un alimento de consumo diario
para todas las personas, desde nirios hasta mayores.

1 2 Ademds, es economico, accesible y sostenible.
LOS PRODUCTOS DE MARCA SUELEN SER UN POCO
3 4 5 6 7 8 9 MAS CARQS, PERO ES MUY JUSTIFICADO POR APORTAR

10 T 12 13 14 15 16 DEL PRODUCTO
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Ll kéfir es un tipo de leche fermentada originaria del

Julio - Juliol - Uztaila - Xullo Caucaso, la cual se elabora con los granos de kéfir:

En estos granos de kéfir se encueniran millones de

Lunes Martes Mi€rcoles | Jueves Viernes Sabado Domingo microorganismos probidticos, combindndose bacterias
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge . .

: y levaduras. Al tener una mayor diversidad de
Astelehena| Asteartea Asteazkena| Osteguna Ostirala Larunbata | Igandea S v . .
Luns Martes Mércores | Xoves Venres Sabado Domingo probidticos, puede ayudar a equilibrar la microbiota

intestinal. De sabor ligeramente dcido, puede
1 P 3 4 5 6 7 combinarse con alimenios salados para elaborar

salsas y aderezos, y con alimentos dulces, como la

3 g 10 1 12 13 14 Sfruta en forma de batido.
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Ll delicioso Lasssi de India, el peculiar Koummis de
Asta, el protéico Skyr de Islandia o el refrescante
Ayran de Bulgaria son solo algunos ejemplos de
las decenas de leches fermentadas diferentes que
encontramos alrededor del mundo. Muchas de ellas
con mds de 6.000 arnos de antigiiedad.
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PROBIOTICOS Y GASTRONOMIA

Sin la fermentacion muchos de los productos de
los que disfrutamos cada dia no existirian. Hay
algunos alimentos fermentados que no suelen tener
microorganismos vivos cuando se consumen, como es
el pan o el vino. Y hay algunos alimentos fermentados
que si que tienen probidticos, como es el caso de las
leches fermentadas, pero también otros deliciosos
ejemplos como las aceitunas, los pepinillos, el chucrut
o la kombucha.

UNA RACION DE KEFIR NATURAL CON TROCITOS DE
MEMBRILLO O MERMELADA CASERA DE NUESTRO
[SABOR PREFERIDO ES UN TENTEMPIE MUY SUGERENTE



2024 INNOVACION Y CIENCIA

Puesto que los beneficios de los probidticos dependen

Octubre - Octubre - Urria - Outubro de la cepa que se utilice en la fermentacion, las

marcas invierten recursos en ciencia, seleccionando

Lgnes Martes Miércoles JL‘lAeves Vierlwes Sébado meingo aquellas cepas que mejor supervivencia y efectos
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge onales b . . P l‘ )
Astelehena| Asteartea | Asteazkena| Osteguna Ostirala Larunbata | Igandea ﬁ” teona (?S er leﬁ_cwsos nenefl' ) OF €50, (s marcas
Luns Martes Mércores Xoves Venres Sabado Domingo lideran la innovacin en probidticos y el futuro en la
investigacion de sus efectos en la microbiota.
1 2 3 4 ° | 6
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2024

Noviembre e Novembre e Azaroa e Novembro

Los prebicticos son las fibras presentes en los
alimentos de origen vegetal como la fruta, verduras,

Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado Domingo hortalizas, legumbres o frutos secos. Estas fibras
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres | Dissabte Diumenge

, vegetales son las que mejoran la capacidad de
Astelehena| Asteartea Asteazkena| Osteguna Ostirala Larunbata | Igandea

; ; . crecimiento y funcionalidad de las bacterias que
Luns Martes Mércores Xoves Venres Sabado Domingo i 7

aportan beneficios para la salud, es decir; los

1 2 3 probidticos. In el caso de las bifidobacterias estas
Jibras son su sustrato energético o comida. Por eso,

un alimento que tenga prebidticos y probioticos, que

4 5 6 7 8 9 10 es conocido como simbiotico, es un excelente alimento

para la microbiota.
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MICROBIOTA Y GASTRONOMIA

Alcachofa, espdrrago, cebolla, puerro, ajo, tomate,
citricos, ciruelas, garbanzos, alubias, lentejas. ..

Todos estos alimentos tienen dos cosas en comuin:

tener una cantidad importante de fibra prebiotica
y utilizarse ampliamente en la cocina espanola. Por
eso estos alimentos propios de la Dieta Mediterranea
contribuyen a cuidar de tu microbiota, ya que son el
alimento de los probidticos. Y es que, la alimentacion
es el elemento principal para cuidar de tu microbiota.



