
¿Qué es la microbiota intestinal? En nuestro intestino habitan una gran  
 cantidad de pequeños seres vivos que por cantidad y variedad se podría    
decir que son nuestro propio bosque interior. Cuanta más variedad y        
cantidad de vida haya en nuestro intestino, cuanto más activa esté            
nuestra microbiota intestinal, más saludable estará el bosque. En nuestra  
superficie intestinal habitan millones de microorganismos vivos. El           
desequilibrio de esta microbiota traerá consigo enfermedades inflama-   
 torias, dolores crónicos, enfermedades autoinmunes o cánceres.               
Nuestra microbiota se relaciona con el sistema hormonal, con el cerebro  
y con el sistema inmunológico, lo que afecta a una de estas partes         

 afectará también a nuestra microbiota y viceversa. Por ello, es tan           
importante mantenerla en plena forma, porque en realidad estás            
 cuidando tu cuerpo entero.                                                                         
Hay estudios que tienen en cuenta la relación del intestino y el cerebro,   
llamando a este el segundo cerebro. Y como decimos lo que ocurre en el  
intestino ocurre en el cerebro, en las hormonas y en el sistema inmune.   
¿Cómo podemos mejorar nuestra microbiota?, pues aumentando los      
 alimentos de origen vegetal, libre de tóxicos, así como incrementando la  
ingesta de vegetales crudos, vitamina D3, probióticos y prebióticos.            
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