
Seguramente has oído hablar de ella en más de una oportunidad, sin 
saber bien qué es o para qué sirve. Es tan importante en nuestro cuerpo 
que incluso hay estudios que la relacionan directamente con el estado 
emocional o mental.
En nuestro intestino hay más bacterias que células en el cuerpo y les llamamos 
flora intestinal o microbiota. Su misión es ser una barrera protectora que impide 
enfermedades y elimina toxinas que puedan venir de la alimentación, además de 
mantener el sistema inmune funcionando correctamente, ayudar en la digestión 
de ciertos alimentos y producir algunas vitaminas fundamentales como la K 
(ayuda a coagular la sangre y a construir huesos y tejidos saludables) y la 
B12 (ayuda a mantener la salud de las neuronas y la sangre). Un desequilibrio 
en las bacterias del intestino afecta el organismo y se pueden generar desde 
dolor de cabeza y de estómago, hasta enfermedades autoinmunes, obesidad, 
diabetes, etc.
¿Qué puede producir la alteración? Una mala alimentación entre otras cosas, 
como estrés y sedentarismo. Existen alimentos inflamatorios que hacen que 
el intestino sea más permeable, perjudicando el sistema inmune y exponiendo 
a nuestro cuerpo a enfermarse, tales como bebidas con azúcar y harinas 
refinadas.
¿Cómo mantener sana y activa la flora intestinal? Consumiendo alimentos 
antiinflamatorios como la cúrcuma, los cítricos, laurel, romero, perejil, cebolla, 
alimentos ricos en fibra, es decir integrales, y alimentos altos en probióticos 
como yogurt (verdadero yogurt), cacao, chucrut, aceitunas, encurtidos, 
kombucha, etc.
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 iniCio VACACionES FiEStAS pAtriAS
Les informamos que las vacaciones se extenderán desde 
el lunes 19 al viernes 23 de septiembre. retomaremos las 
clases el día lunes 26. Esperamos que descansen, celebren 
y tengan una reponedora semana en familia.

 Feriado Fiestas patrias

 misa a la chilena
 reseña histórica
 Celebración Fiestas patrias
 término jornada escolar

Lunes 19 
a Viernes 23 

BIENVENIDAS:
Con mucha alegría damos la 
bienvenida a dos nuevos integrantes 
que se suman a nuestra comunidad:
Sara Vial Marín
Sara Montero Domínguez
¡Muchas felicidades!


