“Salud desde tu intestino:
descubre los prebioticos y
simbioticos”

iAprende sus beneficios y donde encontrarlos!

¢,Qué es la microbiota intestinal?

Es un conjunto de microorganismos (bacterias

buenas) que viven en tu intestino.

. Ayudan a digerir los alimentos, proteger contra
enfermedades y fortalecer tus defensas.

Es tnica y cambia
segun tu
alimentacién,
edad y salud.

¢Qué son los prebiséticos y simbiéticos?

®

Simbiéticos

 Son una mezcla de prebiéticos y
probiéticos (microorganismos vivos).

e Potencian los beneficios de ambos:
alimento + bacterias buenas.

Prebidticos

e Son tipos de fibra que actian como
fertilizantes alimentando a las bacterias
buenas del intestino.

¢Por qué deberias consumirlos?

Mejoran la digestion y absorcién de
nutrientes.
Fortalecen tus defensas.
Ayudan a evitar enfermedades del

intestino.
Regulan el transito intestinal y
reducen molestias como estrefimiento
o diarrea.

¢Dénde los encuentro?
A r

PREBIOTICOS RY < T\BIOTICOS

Verduras: gjo,
cebolla, fomate.
e Frutas: platano, Kéfir + platano
manzana, naranja. Suplemento con
e Cereadles: avena, probiético + inulina
trigo, cebada.
e Otros: miel, leche

materna, soya. P

¢CUANTO NECESITO?

< Prebisticos: entre 3 y 10 gramos dl dia.
Simbiéticos: depende del producto, pero pueden
‘ tomarse a diario si estan indicados.

Yogur + avena

Tu microbiota te acompaiia siempre... jaliméntala bien!
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