
La relación entre la atención plena y la salud intestinal
La salud intestinal es extraordinaria

RECOMENDACIÓN 
DIARIA DE FIBRA (2)

Componentes dietéticos que pueden ayudar a tu intestino

La salud intestinal es vital para nuestra salud y bienestar en general. El intestino, también conocido como tubo 
gastrointestinal o digestivo, es un sistema muy complejo que descompone y absorbe los nutrientes que comemos y 

elimina los desechos. El intestino no solo digiere los alimentos, sino también se comunica con los sistemas nerviosos, 
a través del eje cerebro-intestino, que desempeña un papel clave en la salud inmunológica.

Mujeres Hombres

La fibra soluble es un tipo de carbohidrato 
no digerible que se encuentra intrínseco e 
intacto en las plantas. Se disuelve en agua 
para formar en el estómago una sustancia 
espesa parecida a un gel, que las bacterias 
descomponen en el intestino grueso, brinda 
algunas calorías y puede ayudar a alentar 
la digestión.¹ La fibra soluble se puede 
encontrar en los frijoles, la avena, las coles 
de Bruselas, las naranjas y la linaza.

Los prebióticos son sustratos que los 
microorganismos huéspedes utilizan de 
manera selectiva que brindan un beneficio 
para la salud.³ En pocas palabras: Los 
prebióticos son componentes de los alimentos 
que el cuerpo humano no puede digerir, pero 
nutren a las bacterias benéficas en el intestino. 
Los prebióticos se encuentran de manera 
natural en determinados alimentos como la 
avena, los plátanos, las cebollas, el ajo, la raíz 
de achicoria y el trigo.4

Los alimentos fermentados son alimentos que 
se preparan a través de un crecimiento 
microbiano intencional y conversiones 
enzimáticas de los componentes de los 
alimentos.6 Recuerda: los alimentos 
fermentados no son necesariamente alimentos 
probióticos. Solo algunos alimentos fermentados 
contienen los microbios que cumplen los 
criterios estrictos para que reciban el nombre de 
“probióticos”. Los alimentos fermentados como 
el tempeh, el yogurt, el kéfir o la kombucha en la 
dieta pueden ayudar diversificar las bacterias 
intestinales saludables y pueden hasta mejorar 
la digestibilidad de los alimentos si contienen 
probióticos.

Los polifenoles son un grupo de compuestos 
que se encuentran en las plantas que se han 
asociado con muchos beneficios para la salud.7 
La mayoría de los alimentos a base de plantas 
contienen polifenoles, como los vegetales, las 
frutas y los granos enteros, lo que facilita 
obtener suficientes en tu alimentación, pero 
algunas fuentes son más nutritivas que otras. 
Estos incluyen los arándanos, las ciruelas, las 
cerezas, las manzanas, el brócoli, las 
espinacas, las avellanas y las pecanas.7 No hay 
un recomendación oficial de las cantidades que 
se deben consumir.

La fibra insoluble es otro tipo de 
carbohidrato no digerible que se 
encuentra intrínseco e intacto en las 
plantas, pero que no se disuelve en 
agua. Puede pasar a través del 
intestino relativamente intacta, no es 
un fuente de calorías y puede ayudar a 
la laxación y la regularización.¹ La fibra 
insoluble puede encontrarse en el 
salvado de trigo, el arroz integral, las 
cáscaras de frutas y verduras, las 
nueces y las semillas.
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Los probióticos son microorganismos vivos 
que, al administrarse en las cantidades 
apropiadas, ayudan a brindar un beneficio para 
la salud.5 La mayoría de los probióticos son 
bacterias (por ej., lactobacilos o bifidobacterias) 
o levaduras (por ej. Saccharomyces boulardii). 
Pueden tener una variedad de beneficios para la 
salud como ayudar a mantener un sistema 
inmunitario normal/saludable. Aunque no todos 
los alimentos fermentados contienen 
probióticos, algunos se fermentan con un 
microbio que se ha demostrado que es un 
probiótico o se les agrega la cantidad adecuada 
de un probiótico después de procesarse para 
brindar un beneficio para la salud. Estos 
alimentos y complementos pueden ser una 
fuente de probióticos en su dieta.
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3 maneras sencillas para promover la salud intestinal

Nutrición: Consume suficiente fibra todos los días Hay 
muchísimos alimentos que ya disfrutas que contienen fibra, 
pero nunca es demasiado tarde para añadir más en tu 
dieta. Para aumentar la fibra de manera gradual, intenta 
introducir un nuevo alimento que contenga fibra cada dos 
días. Esto te ayudará a alcanzar las metas sin sobrecargar 
a tu sistema digestivo. 

Ejercicio: Incorpora movimiento a lo largo del día. 
Encuentra una forma de moverte que disfrutes y 
conviértela en un hábito diario.

Bebe agua: el agua es muy importante para 
descomponer los alimentos. Conforme añadas más fibra 
en tu dieta, asegúrate de beber bastante agua. El agua 
ayudará a mantener que todo se mueva en tu sistema.

Microbioma intestinalDigestión
Diversifica tu dieta: prueba un alimento fermentado 
nuevo y mézclalo con fibra. Toma un yogurt con moras y 
nueces picadas como colación o prepara un tentempié 
con vegetales salteados para la cena. 

Consume alimentos que contengan polifenoles: 
comer alimentos que contengan polifenoles, como las 
moras, las nueces o las semillas, puede influir de 
manera positiva en tu salud con el beneficio añadido de 
la fibra para alimentar a tu microbiota intestinal. Intenta 
añadir dichos alimentos sobre las ensaladas o toma un 
puño como una colación rápida.

Come más plantas: Agregar más plantas en tu plato 
es una manera sencilla de aumentar la fibra. Los 
licuados llenos de frutas y vegetales también son una 
manera fácil de añadir más fibra en tu dieta.
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El intestino y las emociones
Maneja tu estrés: Incorpora estrategias de manejo de estrés en tu rutina. Intenta respirar profundo lentamente 
o meditar.

Mastica conscientemente: Masticar es el paso de la digestión que controlamos de manera directa. Tómate tu 
tiempo, mastica los alimentos completamente y disfruta la experiencia de comer.

Come con intención: Antes, durante y después de comer, escucha las señales de hambre y saciedad de tu 
cuerpo. Asegúrate de que no comes demasiado rápido y presta atención a cómo te hacen sentir los alimentos 
después de un bocadillo o una comida.
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