SCONOCES LA DIFERENCIA ENTRE
PREBIOTICO Y PROBIOTICO? SSABES LA
IMPORTANCIA DE CONSUMIRLOS PARA

LA SALUD DE NUESTRA MICROBIOTA

INTESTIVAL? SI TU RESPUESTA FUE
N0, QUEDATE Y APRENDE JUNTO
A M.

drebioticos,
probioticos, y
donde encontrarlos

Al consumir tanto los probicticos como los prebioticos tendremos un
equilibrio en nuestra microbiota y nos sentiremos con mas energia.

O OLVIDES SEGUIR ESTAS
RECOMENDACIONES PARA
POTENCIAR EL EFECTO DE
LOS PREBIOTICOS Y
PROBIOTICOS:

Evita el consumo excesivo
de antibidticos.

0B

Consume abundantes
verduras.

o5

Duerme lo suficiente.

BIOTICOS BIOTICOS

LOS PROBIOTICOS SON  MICROORGANISMOS Los PI?EBIGTICOS SON EL “ALIMENTO” DE LOS

VIVOS QUE, ADMINISTRADOS EN CANTIDADES PROBIOTICOS, YA QUE SON COMPUESTOS MO
; ; ADECUADAS, BEMEFICIAN A LA SALUD, YA QUE DIGERIBLES POR EL SER HUMANO, QUE

Reduce los niveles de estres. PROTEGEN LA MICROBIOTA DE PATOGENOS ESTIMULAN EL CRECIMIENTO Y ACTIVIDAD DE

EXTERNOS, FACILITAN LA DIGESTION Y MEJORAN LOS MICROORGANISMOS DE LA MICROBIOTA.

LA BARRERA INTESTINAL.

Bp & 2

Los podemos encontrar en: cebolla, esparragos, Los podemos encontrar en: quesos fermentados,

Reduce el consumo de platano, puerro, pan, alcachofa, ajo, soya. chocolate amargo, kéfir, pepinillos, yogurt.

alimentos con azucares
refinados.

UNIDAD DE SERVICIOS PARA LA

>+ EDUCACION BASICA

“ EN EL ESTADO DE QUERETARO

"ESTE PROGRAMA ES PUBLICO, AJENO A CUALQUIER PARTIDO POLITICO. QUERETARO
QUEDA PROHIBIDO EL USO PARA FINES DISTINTOS A LOS ESTABLECIDOS EN EL PROGRAMA"



