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¢ Tu Intestino Esta de Malas? Asi se Relaciona la Inflamacién con la Depresién

Hola, soy un nutricionista apasionado por la conexion entre lo que comemos y cOmo
nos sentimos. Y hoy quiero hablarte de un tema que tal vez no te esperabas: ; Sabias
que un intestino inflamado puede hacer que te sientas triste, ansioso o simplemente
sin ganas de nada? Si, asi como lo lees. Tu barriga y tu estado de animo estan mas
conectados de lo que imaginas.

El Intestino: Tu Segundo Cerebro (y a Veces, el que Manda)

Seguro has escuchado eso de que el intestino es el “segundo cerebro”. Y no es solo
una frase bonita. Dentro de tu intestino vive una comunidad de trillones de bacterias
que trabajan duro para que todo funcione bien. Pero si comes mal, tienes
demasiado estrés o abusas de los ultraprocesados, esa comunidad entra en crisis.
¢ El resultado? Inflamacion, malestar digestivo y, si, jbajon emocional!

La Inflamacién y el Estado de Animo: Un Do Complicado

Cuando tu intestino se inflama, tu cuerpo lo interpreta como una sefal de alerta y
empieza a liberar sustancias que afectan tu cerebro. jHas sentido esa sensacion
de estar agotado mentalmente sin razon aparente? Puede ser que tu flora intestinal
este desequilibrada y no esté produciendo los neurotransmisores que necesitas
para sentirte bien. De hecho, gran parte de la serotonina (la famosa hormona de la
felicidad) se fabrica en el intestino, y si este esta en crisis, tu animo también.

¢, Como Saber si tu Intestino Esta Saboteando tu Felicidad?

Si te sientes irritable, con cambios de humor repentinos o simplemente sin energia,
presta atencion a tu digestion. ;Tienes hinchazon, gases o digestiones pesadas?
¢Vives con antojos de azucar y harinas? Todo esto puede ser una sefial de que tu
microbiota esta pidiendo ayuda a gritos.

Rescata tu Intestino (y Tu Buen Humor)

La buena noticia es que puedes hacer algo al respecto. Aqui te dejo algunos
consejos que le devolveran la sonrisa a tu intestino (y a ti):

o Come maés fibra: Las frutas, verduras y legumbres son el mejor alimento para
las bacterias buenas.

e Incluye probi6ticos: El yogur, el kéfir y otros fermentados ayudan a equilibrar
tu microbiota.

« Reduce los ultraprocesados: Menos comida chatarra = menos inflamacion.

e Bebe mas agua: Un intestino hidratado es un intestino feliz.

o Muévete: El ejercicio no solo mejora tu estado de animo, también beneficia
tu digestion.
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Conclusién: Cuida tu Barriga, Cuida tu Mente

Si quieres sentirte bien por dentro y por fuera, empieza por escuchar a tu intestino.
Lo que comes y como lo tratas tiene un impacto directo en tu felicidad. Asi que ya
sabes, si Ultimamente has estado de bajon, quizas sea hora de revisar tu plato antes
que tus problemas. jTu intestino y tu cerebro te lo agradeceran!



