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MITOLOGIA

CAFE Y MICROBIOTA
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cQué es la microbiota?

'# La microbiota es el
conjunto de microorganismos que
viven principdlmente en tu
iIntestino.
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Aungue suene raro, cumplen
funciones clave:
e Ayudan a la digestion
e Participan en el sistema inmune
e Influyen en cOmo nos sentimos
y tenemos energia )
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cDonde entra el café?

El café no es solo cafeinqg,
también contiene:
e Polifenoles

e Fibra soluble
e Compuestos bioactivos

Estos componentes llegan al
intestino y interactdan
directamente con la microbiota.
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Lo que dicen los estudios

Diversas investigaciones sugieren
que el consumo regular de café
puede:

V/ Favorecer la diversidad de la
microbiota

V/ Estimular bacterias asociadas a
procesos digestivos saludables

v/ Actuar como “alimento” para
ciertos microorganismaos
beneficiosos.
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Equilibrio, ante todo

igual: o
e Café negro:impacto & &
mds directo ¥

e Con exceso de azucar. e
puede alterar el equilibrio

e Con mucha crema o jarabes:
el efecto cambia

_ El café por si solo suma... lo
que le agregas, también
cuenta. )
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La vida es durq, pero el café es

bueno.
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