Annad %onzolez RuUiz

\ wcheut@s_\tltulcr
/);V/ NN \;\:
“f'r""‘y,l tkk\ k'\



Tinc un nus a l'estbmac.

Molt abans que la realitat cientifica els hi donés la ragd,
les expressions populars mostraven lestreta relacié entre el sistema digestiu
| les emocions.



SEGON CERVELL?

El nostre segon cervell no és ni el mobil, ni lordinador ni el planning xulo de
Somniadora, encara que en ells hi confiem la feina i practicamet la vida.



Aquest és el nostre segon cervell.
Us presento un superheroi que tots
tenim a dins.

El nostre intest.




L'EIX INTESTI-CERVELL

Existeix una comunicacié bidireccional. “r @@@ e
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¢ |'intesti conté més de 200 milions de neurones. 1 !

® Les neurones soOn identiques a les cerebrals.

e Alliberen els mateixos neurotransmissors, hormones i mol-lecules guimiques.

La sintesi del 95% de la serotonina
Control democions i I'estat ddanim
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_— Aquest eix es postula com una possible base destudi per transtorns neurologics de gran

impacte com la malaltia d'Alzheimer, la malaltia de Parkinson o l'esclerosi multiple.



7 BUDELL 4 - CERVELL |

SENYALS

NERVI VAGUE
AUTOPISTA

Comunicacio
® Nneuronal
e endocrina
* inmunologico
® Mmicrobiota \




https:/ /www.youtube.com/watch?v=6gF-7CiPv988ab channel=kelloggsSpain



https://www.youtube.com/watch?v=6gF-7CiPv98&ab_channel=kelloggsSpain
https://www.youtube.com/watch?v=6gF-7CiPv98&ab_channel=kelloggsSpain
https://www.youtube.com/watch?v=6gF-7CiPv98&ab_channel=kelloggsSpain

ECOSISTEMA INTESTINAL o BusqUem

EQUILIBRI

MIcrobiota

\ Sistema
. immunitari
INntestinal

MUCOSO
digestiva



LA MICROBIOTA

Es el conjunt de microorganismes que
viuen contents (o no).
amb nosaltres i per nosaltres.

e £s una comunitat.
® Tots sOn importants, tot i que no tots son beneficiosos.

* L0 majoria son mutualistes: actitud win-win.

* Lo més complexa, variada i nombrosa, és la microbiota dels intestins (colon).

e Funcions: nutrici6é i metabolisme (digestié de components de la dieta), proteccié
contra patogens i desenvolupament del sistema immunitari.

Bacteris, virus, fongs, 100bilions Es renova cada 3-5 dies
llevats | protozous. Pesen 1-2kg. 40% del pes fecal



EL NOSTRE DREAM TEAM"

La nostra flora ve condicionada a partir del naixement.
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Quan naixem no tenim microbiota intestinal.
El principi de la nostra microbiota és el canal del part, la lactancia materna i lo
introduccio daliments en la infancia.

Entre els 2-4 primers anys de vida sestableix la microbiota

En els adults €s més o menys estable.
En la gent gran es desestabilitza

Tractament antibiotic o
Infeccions gastrointestinals
Disbiosi per malaltia




MOLTA QUANTITAT | MOLTA DIVERSITAT

La diversitat | riquesa en microorganismes intestinals
determinard una bond immunitat
bona salut emocional, hormonal | endocrina.



LA MUCOSA INTESTINAL

Recobreix |a cara interior de lintesti.

Funcio digestiva
Funcio proteccio

Bacteries comensals

XSubstdncies patogenes

Substdancies que afavoreixen al
desenvolupament immunitari |

la tolerancia immunologica




SISTEMA IMMUNITARI INTESTINAL

Lintesti estd exposat constanment a una elevada carrega de substancies
potencialment nocives i agents infecciosos.

El teixit imfoide
Intestinal
GALT

Dieta

Microorganismes comensals ¢

(./) Discrimina continuament | de (./)Regulo una resposta
manera eficac els patogens iImmunitaria extensible
iInvasius i antigens inocus. a la resta del cos.



ALIMENTACIO

Segons que mengem tindrem més d'un tipus de bacteris o dun altre.

MALESTAR DIGESTIU MALA ALIMENTACIO

Es decideix retirar aliments Dieta rica en greixos saturats i sucres refinats
pex: gluten,lactosa... a0 microbiota envia senyals dinflamacio a
Les dietes es converteixen en intesti

restrictives Envelliment cel-lular.

PREBIOTICS
* SON fibres vegetals
e No digeribles
e Alimenten pels microorganismes




ECOSISTEMA INTESTINAL ALTERAT

descomposicio depressio
AdISDIOSI .
cansament st R restrenyiment
artralgies dolor
mMigrana Migrana

hflamacio
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Consumir diariamente dentro de una dieta variada y un estilo de vida saludable. Activia contiene cloruros presentes de forma natural, que provienen
de las sales minerales, y que contribuyen a una digestion normal mediante la produccion de acido clorhidrico en el estémago.

https: / /www.youtube.com/watch?v=DAmbLg9lz808ab _channel=ActiviaEspa%C3%Bla



https://www.youtube.com/watch?v=DAmbLq9Lz8o&ab_channel=ActiviaEspa%C3%B1a
https://www.youtube.com/watch?v=DAmbLq9Lz8o&ab_channel=ActiviaEspa%C3%B1a
https://www.youtube.com/watch?v=DAmbLq9Lz8o&ab_channel=ActiviaEspa%C3%B1a

Millorant lintesti es poden millorar molts simptomes del nostre cos.

Buscar ajuda professional per seguir una alimentacié correcta, gestid de lestres,
suplements adequats...que permetran millorar la qualitat de vida.
Fs una inversié a curt, mig i llarg plag.



COM REPAREM EL NOSTRE ECOSISTEMA?

ALIMENTACIO %

GESTIO DE L'ESTRES
EXERCICI FISIC

LA RODA DE RECANVI és el probictic.
SOn complements alimentaris que contenen
Microorganismes Vius.




MICROBIOTA VAGINAL

La microbiota vaginal esta directament relacionada amb la concentracid dhormones |
sobretot amb els estrogens.

Per tant evoluciona al
\\ =‘ larg de les grans etapes .
de la vida de la dona. C /B

La microbiota vaginal hereta bacteries de la microbiota intestinal aixi que reequilibrar les
dues microbiotes és clau.

La salut de la microbiota manté la salut de la vagina.



CONCLUSIONS

e Existeix una comunicaciod bidireccional entre el nostre budell | el nostre cervell.

* |a diversitat i riguesa en microorganismes intestinals determinard una bona immunitat
, bona salut emocional, hormonal i endocrina.

e Millorant lintesti es poden millorar molts simptomes del nostre cos.

* La bona alimentacio i la correcta gestio de lestres tenen un paper clau per mantenir
i/o recuperar un ecosistema intestinal alterat.
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ROSTRO CUERPO PELO MAQUILLAJE FITNESS RUNNING NUTRICION VIDA PODCAST SOBRE M CONTACTO H%ﬁw{%

|nmun0nUtfiCi6nI Entradas recientes
microbiota, probidticos, - EmainonamE

12 septiembre, 2021
LA 4 & el L 4 ® : gl A . ;
El Dr. Jose Luis Neyro, ginecologo y divulgador, viene al
prepiotiCos Y SIMDIOTICOS it
que no sabe que es la vitamina D, para qué sirve o
como se consigue. Sin em bargo, en cuanto...

con Ascension Marcos.

Dra. Paula Rosso. Episodio 165

Capitulo 58 del podcast ==

Vuelve la serie especial sobre medicina estetica, en

colaboracion con Teoxane. En este episodio nos

® ] ® L Enes
d e r I St I n a M I tre centramos en la sonrisa gingival, una condicién que
® afecta precisamente a nuestra sonrisa, una de las

’ 1= L
caracteristicas que mas nos definen y que tantas...

os: [ [www.xeviverdaguer.com/

os: [ [www.pileje.es/revista-salud/ digestion

os: [ [www.vitae.es/lineas/salud-digestiva/

0:/ [www.thebeautymail.es/ microbiota-permeabilidad-intestinal-silvia-gomez-senent/

0: [ [www.thebeautymail.es/inmunonutricion-microbiota-flora-intestinal-probioticos-prebioticos -simbioticos /



Moltes gracies
emprenedones!
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