EFECTO PREBIOTICO: étodas las fibras dietéticas lo aportan?

Las fibras dietéticas contribuyen al mantenimiento de una microbiota intestinal saludable y
aumentan la diversidad bacteriana y confieren un beneficio a la salud del huésped. En
especial, las fibras prebidticas tienen efectos mas alla del intestino, beneficiando también a
diferentes 6rganos y sistemas como al tejido adiposo, los muisculos, el higado y el sistema inmune.

Microbiota intestinal en datos:
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Recomendaciones practicas para incluir fibras prebioticas en la alimentacion:’®

& Impulsar el consumo de alimentos fuente de fibras prebiéticas como: ajo, platano, alcachofa,
tomate, cebada, jicama, trigo, granos enteros, alimentos y bebidas fuentes o enriquecidas con fibra.

€ Promover dietas basadas en plantas.
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