


Mi Plan de 4 Pasos para la Salud Primaria.

Estos son cuatro pasos importantes para nutrir un microbioma intestinal diverso:

Poner fin a " asesinos bacterianos. "Necesitas proteger tus
beneficiosas bacterias intestinales de sus enemigos
mortales. Los residuos antibacterianos que se encuentran
comunmente en los alimentos, por ejemplo, pueden
devastar las bacterias intestinales beneficiosas, una razon
por la que recomiendo encarecidamente comer carne de
res alimentada con pasto. Ademas, evitar los edulcorantes
artificiales como la sacarina y la sucralosa, ya que tienden a
disminuir las bacterias saludables.

Otras amenazas acechantes incluyen los aditivos quimicos
gue se encuentran en el agua del grifo, incluido el cloro.
Estos interrumpiran el equilibrio natural intestino-bacterias.
Para evitarlos, invertir en un buen filtro de agua ya no es un
lujo, sino una necesidad primaria.

Paralelamente, habra que asegurarse de evitar los carbohidratos azucarados. Hacen que las
bacterias patdégenas florezcan, aumentando el riesgo de colitis ulcerosa y sindrome de intestino
permeable.

Disfrutar de una amplia gama de alimentos
fermentados fortalece al tipo de bacterias que
nos benefician; Estos incluyen: yogur griego sin
azucar, kéfir, kombucha, chucrut, crema agria y
natto, el plato japonés de soja fermentada.
Todas son excelentes incubadoras para
diversas bacterias intestinales beneficiosas, la
clave para detener la inflamacion en seco.

Afadir nuevas fuentes de fibra. El pueblo
Hadza ama la fruta del arbol baobab. Es 50%
fibora y lleno de antioxidantes. El fruto del
baobab se seca naturalmente en la rama.

Entonces, la tribu Hadza lo usa como harina o lo muele en
un polvo que agregan a bebidas o sopa. Tiene un sabor
citrico. Encontraré polvos baobab organicos certificados en
linea. Debe venir de Africa, Australia, India o Madagascar.
Pero asegurate de revisar la etiqueta para evitar azUcares
anadidos o conservantes.

Pro y Prebidticos. Dada la importancia de las bacterias
beneficiosas, complementar con un buen probidtico tiene
sentido. Busca un probidtico con al menos 10 mil millones
de unidades formadoras de colonias (UFC) al dia con
multiples cepas de lactobacillus y bifidobacterias. Ademas,
busca un buen compuesto prebidtico para ayudar a"
fertilizar " las bacterias buenas. Recomiendo una fibra
vegetal especial llamada  xilooligosacarido, mas ; 3 1
comunmente llamada XOS. 5, e SR

&

Los estudios muestran que dos semanas de tomar solo tres gramos al dia de XOS desencadena
un " cambio dramético "en la microbiota, incluyendo un "aumento significativo" en bacterias
beneficiosas y "significativamente menor" Clostridium perfringens causante de enfermedades, una

bacteria que causa colitis.
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