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Cómo equilibrar 
tu microbioma 

intestinal: 
estrategias 

efectivas
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Cuidar de tu microbioma intestinal 
es esencial para tu salud y bienestar 

general. Libera Tu Salud te recomienda las 
siguientes estrategias para promover un 

microbioma intestinal equilibrado:



Mantén una higiene 
adecuada de los alimentos:
La higiene de los alimentos es 

crucial para evitar la contaminación 
bacteriana y mantener un 

microbioma saludable. 

Lávate las manos antes de manipular 
los alimentos, asegúrate de limpiar 

adecuadamente las frutas y 
verduras, y almacena los alimentos 

adecuadamente para evitar el 
crecimiento de bacterias dañinas.
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Evita la automedicación:
La automedicación, especialmente 

con antibióticos y otros medicamentos, 
puede afectar negativamente tu 

microbioma intestinal. 

Los antibióticos pueden eliminar 
no sólo las bacterias dañinas, sino 

también las beneficiosas. 

Libera Tu Salud te recomienda 
consultar siempre a un profesional 

de la salud antes de tomar cualquier 
medicamento para asegurarte de que 

sea necesario y seguro.
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Consumir suficiente 
fibra en la dieta:

La fibra es esencial para mantener 
un microbioma intestinal equilibrado. 
Asegúrate de incluir una variedad de 
alimentos ricos en fibra en tu dieta, 
como frutas, verduras, legumbres y 

cereales integrales. 

La fibra actúa como alimento 
para las bacterias beneficiosas 
en el intestino, promoviendo su 

crecimiento y diversidad.
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Incorpora alimentos probióticos 
Los alimentos probióticos contienen 
bacterias beneficiosas que pueden 
ayudar a mejorar el equilibrio del 

microbioma intestinal. 
Incluye alimentos como el yogurt 

natural, el kéfir, el chucrut y el kimchi 
en tu dieta regularmente.

 Además, los alimentos prebióticos, 
como la cebolla, el ajo, los plátanos y los 
espárragos, proporcionan nutrientes que 
promueven el crecimiento de bacterias 

saludables en el intestino.
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Duerme lo suficiente 
y reduce el estrés:

El sueño adecuado y la reducción del 
estrés son componentes clave para 
mantener un microbioma intestinal 

equilibrado. 
El estrés crónico puede alterar 
la composición de las bacterias 

intestinales, mientras que el 
sueño insuficiente puede afectar 
negativamente la salud digestiva. 

Prioriza el descanso adecuado y 
encuentra técnicas de manejo del 

estrés, como la meditación, el ejercicio y 
el tiempo de relajación, para apoyar un 

microbioma saludable.
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Evita el consumo excesivo 
de alimentos procesados 

y azúcares refinados:
Los alimentos procesados y ricos en 
azúcares refinados pueden promover 
el crecimiento de bacterias dañinas en 
el intestino. Opta por alimentos frescos 

y naturales en lugar de alimentos 
procesados y limita tu consumo de 

azúcares refinados. El equilibrio de tu 
microbioma intestinal se beneficiará de 

una dieta equilibrada y nutritiva.

Recuerda que cada persona es única, por lo 
que Libera Tu Salud te recomienda consultar 

a un profesional de la salud para obtener 
asesoramiento personalizado sobre cómo 

mejorar tu microbioma intestinal y optimizar tu 
salud en general. 
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