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El intestino y el cerebro se hablan

El intestino y el cerebro estan conectados y se comunican en ambos sentidos. La microbiota juega un papel en esta relacion, un area de investigacion
fascinante pero aun en desarrollo.

QUE SE SABE
Conexion bidireccional Microbiota Estado de animo
Intestino y cerebro se influyen mutuamente. Participa en esta comunicacion. Se estudia su relacion con el bienestar.
Alimentacion En investigacion Sin exagerar
Puede influir a través de la microbiota. Area prometedora pero aun inmadura. Conviene evitar conclusiones precipitadas.

El eje intestino-cerebro es un campo apasionante pero todavia en investigacion. Conviene prudencia con las afirmaciones exageradas y con productos que prometen
'curar' la ansiedad o la depresion a través del intestino. No sustituye la atencion en salud mental.
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Cuidarambos a la vez

Estas orientaciones generales cuidan tanto el intestino como el bienestar general.

ORIENTACIONES GENERALES

Fibra y variedad Fermentados Menos ultraprocesados
Cuidan la microbiota. Yogur, kéfir y similares. Empobrecen la microbiota.

Cuida el bienestar Apoyo profesional Sin milagros

Sueno, gjercicio y vinculos. La salud mental requiere atencion especifica. La dieta acompana, no cura por si sola.

Esta ficha es divulgativa. Los problemas de salud mental requieren atencion de profesionales especificos. La alimentacion puede acompanar el bienestar, pero no
sustituye ese apoyo.

) suplementacion requiere valoracion profesional y, cuando proceda, analitica.
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