Prebioticos y
Probidticos




PREBIOTICOS

» | 05 prebidticos son sustancias en ciertos alimentos
que ayudan a las bacterias buenas en tu intestino @
crecer y mantenerse saludables.

» Actuan como alimento para estas bacterias, lo que
es beneficioso para tu digestion y tu salud en
general.

» Pyedes enconfrar prebidticos en alimentos como
platanos, cebollas, ajo y otros alimentos ricos en
fibra.
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PROBIOTICOS

® | 0s probidticos son microorganismos Vivos, COomo
bacterias y levaduras, que cuando se consumen en
cantidades adecuadas, pueden tener beneficios para
la salud, especialmente en el equilibrio de la microbiota
Infestinal.

® Estos microorganismos beneficiosos ayudan a mantener
un ambiente intestinal saludable y pueden proporcionar
una serie de beneficios, como mejorar la digestion,
fortalecer el sistema inmunoldgico y contribuir a la salud
en general.
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