Did you know there are tiny living things, called bacteria, that live on and inside our bodies?
Some bacteria can be harmful and make us sick. Other bacteria, like the bacteria that lives
inside our digestive tract (also called the “gut”), is important for good health. We do not
know everything about these gut bacteria, but we know they help us regulate our digestion,
break down food, and even help create some vitamins!

Where Does the Gut Bacteria Come From?

e Birth and breastfeeding: how we were born
and how we were fed as infants impacts our
original gut bacteria.

e Genetics: the bacteria more comfortable in
our parent’s guts tend to survive better in our
own digestive system.

e Exposure: the illnesses we get, how we treat
them, and what we eat all affect our gut

bacteria.

A Healthy Gut = Healthy Gut Bacteria
Food you eat gives fuel to your gut bacteria. Tips to
maintain healthy gut bacteria:

e Eata balanced and varied diets with many fruits,
vegetables, whole grains, and protein foods to fuel
the helpful bacteria. These bacteria love fiber.

e Stay hydrated. Like all living things, your gut bacteria
needs water. If you are hydrated, your gut is
hydrated.

e Take antibiotics only as prescribed. Antibiotics kill
bad bacteria that can make us sick, but they can also
harm our gut bacteria.
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Probiotics and Prebiotics

What we eat has an impact on our gut bacteria. Some foods help these bacteria thrive.
These foods are called prebiotics. Some of our food contain good bacteria. These foods are
called probiotics. Eating prebiotic and probiotic foods will help gut bacteria stay healthy.

Prebiotics = food for us and our gut bacteria
e Prebiotics are a type of fiber that is found in plant foods.
e Prebiotics help digestion and stool formation. They are also fuel for gut bacteria.

* Prebiotics are found in plant foods such as:

Apples Asparagus Bananas Garlic Oats Onions Seaweed
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Probiotics = foods that contain bacteria

e Probiotics contain various types of live bacteria

¢ Probiotics are found in fermented foods such as:

Kimchi Sauerkraut Tempeh Kombucha Yogurt
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| L=

Both prebiotic and probiotic supplements are available, but are not regulated, so they may not

What about contain what they claim to. Taking supplements can be expensive, and their effectiveness is
Supplements? unknown. Eating a diet rich in prebiotic fibers (from fruits, vegetables, and whole grains) and
fermented probiotics will support the health of your gut and your gut bacteria!

August Exercise: Boost your good bacteria

Make half your plate fruits and vegetables at every meal

Eat fermented foods several times each week
Include high fiber foods such as beans and whole grains to keep your
digestive system working well
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¢Sabias que hay pequefios seres vivos, llamados bacterias, que viven sobre y dentro de nuestros
cuerpos? Algunas bacterias pueden ser dafiinas y enfermarnos. Otras bacterias, como las bacterias
que viven dentro de nuestro tracto digestivo (también llamado “intestino”), son importantes para
una buena salud. No sabemos todo acerca de estas bacterias intestinales, pero sabemos que nos
ayudan a regular nuestra digestion, descomponer los alimentos e incluso ayudar a crear algunas
vitaminas.

éDe donde provienen las bacterias intestinales?
e Nacimiento y lactancia: cdmo nacimos y cdmo

nos alimentaron cuando éramos bebés afecta
nuestras bacterias intestinales originales.

e Genética: las bacterias mas comodas en el
intestino de nuestros padres tienden a sobrevivir
mejor en nuestro propio sistema digestivo.

e Exposicidn: las enfermedades que contraemos,
como las tratamos y lo que comemos afectan a
nuestras bacterias intestinales.

Un intestino sano = bacterias intestinales sanas

Los alimentos que come le dan combustible a sus bacterias
intestinales. Consejos para mantener bacterias intestinales sanas:

e Coma una dieta equilibrada y variada con muchas frutas,
verduras, granos integrales y alimentos con proteinas para
alimentar las bacterias utiles. Estas bacterias aman la fibra.

e Mantente hidratado. Como todos los seres vivos, las
bacterias intestinales necesitan agua. Si estas hidratado, tu
intestino esta hidratado.

e Tome los antibidticos solo segun lo prescrito. Los
antibidticos matan las bacterias malas que pueden
enfermarnos, pero también pueden dafiar las bacterias

intestinales.
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Probioticos y Prebioticos

Lo que comemos tiene un impacto en nuestras bacterias intestinales. Algunos alimentos ayudan a

gue estas bacterias prosperen. Estos alimentos se llaman prebidticos. Algunos de nuestros
alimentos contienen bacterias buenas. Estos alimentos se Ilaman probidticos. Comer alimentos
prebidticos y probidticos ayudara a que las bacterias intestinales se mantengan saludables.

Prebiodticos = alimento para nosotras y nuestras bacterias intestinales
¢ Los prebidticos son un tipo de fibra que se encuentra en los alimentos vegetales.

¢ Los prebidticos ayudan a la digestion y la formacidn de heces. También son combustible para las
bacterias intestinales.
¢ Los prebidticos se encuentran en alimentos vegetales como:

Manzanas Esparragos Platanos Ajo Avena Cebollas Algas
o = AS

Probidticos = alimentos que contienen bacterias
e Los probidticos contienen varios tipos de bacterias vivas

e Los probidticos se encuentran en alimentos fermentados como:

Kimchi Miso Chucrut Tempeh Kombucha Yogurt

Tanto los suplementos prebidticos como los probidticos estan disponibles, pero no estan
¢Qué pasa con regulados, por lo que es posible que no contengan lo que dicen. Tomar suplementos puede ser
los costoso y se desconoce su eficacia. iComer una dieta rica en fibras prebidticas (de frutas,

e[ LG verduras y granos integrales) y probidticos fermentados apoyara la salud de su intestino y sus
bacterias intestinales!

Ejercicio de agosto: aumenta tus bacterias buenas

Haga la mitad de su plato frutas y verduras en cada comida

Coma alimentos fermentados varias veces a la semana.
Incluya alimentos ricos en fibra como frijoles y granos integrales para
mantener su sistema digestivo funcionando bien
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