UNA ALTERACION DIGESTIVA VA
A AFECTAR A TU COMPOSICION
CORPORAL (Y VICEVERSA)

Tener problemas digestivos te puede llevar a tener un
exceso de grasa corporal y poca masa muscular

c.COMO PUEDES ACTUAR?
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MICROBIOTH

SI NO LA CUIDAS TE VA A COSTAR MEJORAR
TU COMPOSICION CORPORAL

Disbiosis .
T bacterias

(microbiota —» i
desequilibrada) perjudiciales |

moléculas

| proinflamatorias

s .
respuesta | INFLA’MACION
inmune 5 CRONICA

!

INnterfiere con |las senales

hormonales que regulan
‘ el metabolismo

l capacidad de
desarrollar
masa muscular

T resistencia a la
insulina y
almacenamiento
de grasa
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-~ . A
EXTRACCIONY ¢ Sabias gue no solo importa lo
ALMACENAMIENTO que comes, sino también lo que
DE CALORIAS tu cuerpo absorbe?
Y,

Algpen’.cgs no fermentacion acidos grasos de
. digendos cadena corta (SCFAS)
(principalmente fibra)

En una microbiota alterada, puede
haber mas bacterias que extraen mas
calorias de los alimentos (como las del
filo Firmicutes)

[DEFICIT DE NUTRIENTES]

Una microbiota alterada dificulta la
absorcion de nutrientes clave como
proteinas, aminoacidos, vitaminas (B12, D, K),
minerales (Magnesio, zinc) y acidos grasos
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Ciertas bacterias GLP-1y PYY — | hambre
Intestinales influyen en |a 4[:

produccién de hormonas Grelina » Thambre

/ i \ o o o
|, [recuiacion | Lrdmbiorzpuece
N\ DEL APETITO ) el control de |la iIngesta

Inflamacion cronica,
déficit de nutrientes,
malas digestiones, fatiga,
cansancio...

ENn resumen, no
cuidar tu microbiota —»

puede derivar en

Esto puede afectar a tu rendimiento
deportivo, limitando la pérdida de grasay
ganancia muscular
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LA FALTA DE MASA MUSCULAR Y EL
EXCESO DE GRASA PUEDEN DANAR
TU SISTEMA DIGESTIVO

Esto es clave para entender por gué una composicidon
corporal no saludable puede empeorar problemas
como la hinchazén, malabsorcion y el estrenimiento

MICROBIOTA Dromueve el sobrecrecimiento

J . .
*q de bacterias nocivas

P N Disminuye la diversidad de
IMPACTO EN LA ‘ pacterias beneficiosas

/SI'NDROME DEL\ Inflamacién crénica
INTESTINO Alergias e intolerancias
_ PERMEABLE Riesgo de enfermedades

autoinmunes

paredes mas
“porosas” (paso de
sustancias daninas)
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Inflamacion por exceso de grasa

4 h
L ALTERACIONES EN LA
CONEXION INTESTINO-

CEREBRO

-

-l motilidad intestinal (estrenimiento o
digestion lenta)

- T senalizacion de estrés (empeora los
sintomas digestivos)

Nervio
vago

Mala composicion corporal

4 L N\
| ALTERACION DE LA
PRODUCCION DE

5 ENZIMAS DIGESTIVAS )

. T sintomas digestivos como acidez,
Indigestion y estrenimiento.

- Mala absorcién de nutrientes
(deficiencias nutricionales que afectan
a tu energia, salud, masa muscular...)
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CONSEJOS PRACTICOS PARA
MEJORAR LA DIGESTION Y LA
COMPOSICION CORPORAL

Atender tu salud digestiva podria ser clave en la mejora
de tu composicion corporal y viceversa

1. Suplementos (omega 3 de
calidad, glutamina...)

2. Nutricién y entrenamiento de
fuerza bien programados

3. Aumento de la actividad fisica

4. Uso de medicamentos
(antibidticos, prazoles...) solo si es
necesario

5. Prebioticos y probioticos (ajo,
polatano verde, kéfir, kombucha...)

6. Evitar alimentos ultraprocesados

7. Hidratacion adecuada

Consulta con un profesional de la salud que
revise tu caso
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NUTRICION & ENTRENAMIENTO

SIGUEME S| QUIERES v ady
APRENDER COMO ‘
OPTIMIZAR TU SALUD *
Y TU RENDIMIENTO
DESDE LA BASE
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