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La presencia de la microbiota intestinal es muy beneficiosa para el desarrollo del sistema inmune por cada

uno de los factores fundamentales que influyen en €l.

En cuanto a su relacion con la dieta, se puede ver alterado el metabolismo funcional y al igual que con el
ejercicio fisico, se puede observar que, realizandolo de manera constante, se estimula el crecimiento de

bacterias que son beneficiosas y que se encuentran de forma natural en la microbiota y el sistema inmune.

OBJETIVO GENERAL

® Analizar los efectos que tienen la dieta y el ejercicio sobre la microbiota intestinal y el sistema inmunolégico
OBJETIVOS ESPECIFICOS

® Definir la microbiota normal en los humanos.

® Definir el sistema inmunoldgico.

¢ Establecer la relacion que hay entre la microbiota y el sistema inmune.

® Dar a conocer los efectos que puede tener el ejercicio intenso en el sistema inmunoldgico y la microbiota intestinal.

® [dentificar los beneficios de la actividad fisica sobre el sistema inmunolégico y la microbiota intestinal.
® Saber qué tipo de ejercicio intenso es perjudicial para la microbiota intestinal y por consiguiente el sistema

inmunologico.
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LLa microbiota, también conocida como flora intestinal, microflora o flora humana, es el
conjunto de microorganismos vivos o bacterias que se encuentran en el intestino del ser
humano.

Las bacterias intestinales son beneficiosas para el desarrollo del sistema inmune, por: f@”l/wewi/wbévw

Se ha evidenciado que el ejercicio fisico aumenta:
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Se realizé un trabajo investigativo en diversas bases de datos y articulos de revision, buscando la
‘ relacion que existe entre la dieta, el ejercicio, la microbiota intestinal y el sistema inmune, donde se
,Y—) ) ) evidencio que la microbiota intestinal juega un papel activo en el desarrollo y maduracion del
sistema inmunitario mucosal gastrointestinal (GALT).

: La participacion del ejercicio en el sistema inmune fue de manera intensiva, es decir, se consiguio

un aumento de la susceptibilidad del organismo y la participacion de las dietas fue alta en frutas,

& o duras, fibra y baj
9 verduras, fibra y baja en grasas.
KA AL y b3j g
Al hablar de los ancianos de los asilos, vemos que consumen mds grasas y menos fibra por lo que
tienen mds cantidad de bacterias potencialmente perjudiciales y menor cantidad de bacterias
H beneficiosas.

Mood Humano

Los individuos con una microbiota equilibrada son
menos propensos a contraer enfermedades, por lo cual
mantener un estilo de vida saludable, caracterizado por
una alimentacion balanceada, ademas de realizar
actividad fisica moderada seran de vital importancia

para mantener a la microbiota en homeostasis y

consigo prevenir la colonizacion de microorganismos
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patogenos, digerir alimentos, producir vitaminas
necesarias para el cuerpo y sobre todo, estimular el

sistema inmunoldgico.

e El ejercicio con intensidad moderada puede ser

beneficioso, mientras que uno que sobrepase estos
niveles puede resultar dafiina para el organismo.

DI e_l_ q e [.a alimentacion en el consumo de vitaminas,
frutas, vegetales y minerales, resulta beneficioso,
mientras que un exceso de carbohidratos y grasas

puede tener desenlaces no deseados.
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Intertaz epitelial de la microbiota

La ingesta dietética

La dieta y el ejercicio _ o
cambia con el ejercicio y

modifican la inmunidad _
es un factor determinante

innata que condiciona la

de la funcidn microbiana
intestinal.
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