Efectos de los Probioticos
y los Prebioticos

sobre Nuestra Microbiota

Si su microbiota intestinal se altera,

:pueden ayudar los probioticos y los prebioticos?

Aumentando ssa. 0 fic
loBhiveles Los probidticos y los prebidticos

de bacterias u pueden ayudar a normalizar
autoct una microbiota intestinal
intestino ol zae
alterada por los antibioticos
u otros factores de estrés y,
al hacerlo, mejorar su salud.

==

;Qué son los probioticos?
Los probidticos son microorganismos vivos que,

consumidos en cantidades suficientes, pueden
aportar beneficios para la salud. A veces -pero no

siempre- son similares a los microorganismos que . QUé son
normalmente colonizan nuestro cuerpo. 2

los prebidticos?

En pocas palabras, son el alimento de los microbios
beneficiosos que viven sobre o dentro de nosotros.

Los prebidticos son metabolizados por los microbios
intestinales “buenos”, lo que repercute positivamente en el
entorno intestinal, con un beneficio general para la salud.

. )
;Los prebidticos mejoran
la microbiota?

- Si. Los prebiéticos influyen positivamente en
la composicién y/o la actividad de nuestra
microbiota residente.

- Los prebidticos pueden aumentar los niveles de
bacterias beneficiosas.

- Los prebidticos pueden aumentar los metabolitos
derivados de la microbiota o las moléculas de

sefalizacién que son importantes para la salud.
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