MUCHAS PERSOMNAS LA CONOCEN
COMO FLORA INTESTINAL, PERO
EL TERMINO CORRECTO ES

MICROBIOTA INTESTINAL
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LA MICROBIOTA INTESTINAL ES EL
CONJUNTO DE MICROORGANISMOS
(APROXIMADAMENTE CIEN BILLONES DE
BACTERIAS) QUE VIVEN EN NUESTRO
INTESTINO Y LO DEFIENDEN DE BACTERIAS
O VIRUS NEGATIVOS.

LAS BACTERIAS DESEMPENAN
TRES FUNCIONES ESENCIALES
EN DUESTRO ORGANISMO.

NUTRICIONAL: Favorecen la
absorcion de mineralesy el
movimiento intestinal.
PROTECTORA: Impidenla
implantacion de bacterias daninas
que pueden provocar infecciones.
INMUNOLOGICA: Fortalecencel
sistema inmunolégico aumentando
las defensas del cuerpo.

PARA MANTENERLA SALUDABLE:

Realiza 5 comidas al dia.

Aumenta el consumo de fibra.
(verduras, frutas, legumbres, cereales
integrales).

Reduce el consumo de carne con grasa.
Consumo productos lacteos
fermentados.

Incrementa el consumo de liquidos.

Ve al bario cuando sea necesario.
Realiza actividad fisica.

Modera el consumo de cafe.

Consume prebiéticos y probioticos.
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"ESTE PROGRAMA ES PUBLICO, AJENO A CUALQUIER PARTIDO POL(TICO. QUERETAE?KO
QUEDA PROHIBIDO EL USO PARA FINES DISTINTOS A LOS ESTABLECIDOS EN EL PROGRAMA"



