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DM del Microbioma (27 junio)

La microbiota se consolida como aliada de la
longevidad: dieta, fermentados y habitos diarios,
las claves segun los expertos

e Expertos reunidos en el encuentro “Siente lo que no ves” organizado por Activia
sitian la alimentacidn, el ejercicio, el descanso y el control del estrés como pilares
para cuidar la microbiota

e Sin formulas milagro: la combinacion de fibra, probidticos, proteina de calidad y
buenos habitos marca la diferencia en la prevencion de enfermedades

¢ Elinterés por alimentos fermentados como el yogur y el kéfir crece por su potencial
en el cuidado de la microbiota

Barcelona, 25 de junio de 2026 — La microbiota se ha consolidado como uno de los grandes
focos de interés en salud y bienestar. La evidencia cientifica la vincula cada vez mas con una
mayor longevidad —vivir mas, pero también mejor— y con el equilibrio del organismo. Sin
embargo, aun hay muchas dudas sobre como funciona, en qué nos influye y qué habitos
cotidianos contribuyen realmente a cuidarla.

Para arrojar luz sobre esta cuestidn, el encuentro “Siente lo que no ves”, organizado por Activia,
ha reunido a mas de 150 cientificos y divulgadores. Durante la jornada, expertos como el Dr.
Manel Esteller, Tamara Pazos y Boticaria Garcia coincidieron en una idea fundamental:
mantener una microbiota diversa y equilibrada es uno de los pilares de la salud presente y
futura.

La microbiota, formada por billones de microorganismos, influye en funciones esenciales como
la digestidn, la inmunidad, el metabolismo o el bienestar emocional, y juega un papel relevante
en el envejecimiento saludable. La clave para protegerlo, segun los expertos, esta en los habitos
cotidianos: alimentacién equilibrada, ejercicio regular, descanso de calidad y control del estrés.

Fermentados y longevidad: una via prometedora

El Dr. Manel Esteller destacd que el envejecimiento saludable depende de la interaccién entre
genética, microbiota y estilo de vida. Aunque no podemos cambiar los genes, si podemos influir
en su comportamiento a través de lo que comemos.

En este contexto, subrayé el creciente interés cientifico por los alimentos fermentados. Diversos
estudios asocian su consumo habitual con una mayor longevidad, aunque todavia se investigan
los mecanismos. Lejos de hablar de “superalimentos”, insistid en su papel como parte de una
dieta equilibrada, donde productos como el yogur o el kéfir pueden contribuir al cuidado de una
microbiota en equilibrio.
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Y es que, con la edad y los malos habitos, la diversidad de la microbiota tiende a disminuir, lo
que favorece la inflamacion crénica, un factor clave en el desarrollo de enfermedades como la
diabetes o las cardiovasculares.

Habitos diarios: el verdadero diferencial

Los expertos coincidieron en que no hay atajos: una dieta rica en fibra y probiéticos, junto con
el ejercicio, el descanso y la salud emocional, marcan la diferencia.

Tamara Pazos puso el foco en el eje intestino-cerebro, recordando que el estrés o la falta de
suefio pueden alterar la microbiota y afectar tanto a la salud fisica como mental. Por su parte,
Boticaria Garcia alerté de que la poblacién espafiola consume menos fibra de la recomendaday
destacé alimentos como legumbres, frutas, verduras y cereales integrales como base para
alimentar las bacterias beneficiosas.

Ademas, subrayo el papel del ejercicio —especialmente de fuerza— en la reduccién de la
inflamacién y el mantenimiento de la masa muscular, clave en el envejecimiento.

Danone refuerza su apuesta por la investigacion

Con mas de cien afios de trayectoria investigando la relacidn entre fermentacién, nutricion y
salud digestiva, Danone continda impulsando la evidencia cientifica en este ambito.

Activia es la Unica marca del mercado de lacteos que ha demostrado cientificamente que sus
probidticos llegan vivos a la microbiota. Y, ahora, da un paso mas en su compromiso por avanzar
en investigacién y reforzar su liderazgo desde la ciencia.

La marca ha puesto en marcha, junto al CSIC y con el apoyo de Danone Biome, la mayor
investigacion en Espafia sobre el impacto del kéfir con levaduras en la microbiota. Diversos
estudios sugieren que su consumo podria contribuir al equilibrio de este ecosistema, ayudando
a reforzar las defensas, reducir la inflamacién intestinal y favorecer un entorno microbiano
saludablel. Ahora, la marca ha impulsado el mayor estudio de estas caracteristicas hecho en
Espafia, para poder medir el impacto de su kéfir con levaduras en la microbiota intestinal.

“Los avances en microbiota estdn transformando nuestra comprension de la relacion entre
alimentacion y salud integral. En Danone, la ciencia guia nuestra investigacion desde hace
décadas para profundizar en el papel de los fermentos y los probidticos”, afirma Patricia Levy,
directora de I1+D de Danone.

Sobre Activia

ACTIVIA, marca perteneciente al portfolio de alimentacién funcional de Danone, lleva alrededor
de 40 afios investigando la salud digestiva y el papel de la microbiota intestinal en el bienestar
de las personas. Como resultado de esta trayectoria cientifica, la marca ha desarrollado una
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combinacidn exclusiva de fermentos vivos que la ha convertido en una referencia dentro de la
categoria de lacteos fermentados, siendo la Unica leche fermentada en Espafia que ha
comprobado que sus probidticos llegan vivos hasta la microbiota intestinal.
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