INSTITUTO
DANONE

LA MICROBIOTA INTESTINAL néxko

Es un complejo ecosistema de bacterias y L
microorganismos que habitan en nuestro intestino.
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¢QUE FUNCIONES TIENE LA MICROBIOTA _
INTESTINAL EN NUESTRO CUERPO? Ce
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TIPS PARA CUIDARLA

« Lleva una dieta saludable, variada y balanceada.

+ Toma suficiente agua simple (8 vasos al dia).

+ Realiza por lo menos 30 minutos de ejercicio al dia y procura
darte un tiempo para relajarte.

+ Consume alimentos probiéticos (yoghurt, kéfir, kombucha, etc)
y prebidticos (frutas, verduras, leguminosas y granos enteros).

* Limita el consumo de café, tabaco y alcohol.

ESNM. (2020). Todo sobre la microbiota intestinal. Gut Microbiota for Health recuperado de: https:/www.gutmicrobiotaforhealth.com/es/sobre-la-microbiota-intestinal/
Kaufer Horwitz et al. (2015). Nutriologia Médica. Editorial Panamericana. México, COMX. Capitulo 5: Aparato digestivo.



