Fermentacion

FIBRAS PREBIOTICAS:

¢Como contribuye a nuestra salud osea?

Algunas fibras prebidticas pueden apoyar al incremento en la absorcién de calcio y la retencion
6sea de mineral apoyando a la salud dsea.">?

¢Qué factores que influyen
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Recomendaciones practicas para apoyar la salud dsea con la dieta: *%*

© Promover el consumo de vegetales que son fuentes de fibras prebiéticas que pueden apoyar el
aumento de la absorcion de minerales, tales como: platano, alcachofa, tomate, cebada, jicama,
ajo; y cereales fortificados con fibras prebiéticas.

@ Preferir alimentos y bebidas enriquecidos con fibras prebidticas vs otros alimentos que no las
tienen.

@ Promover dietas basadas en plantas.

@ Asegurar la inclusion de la fibra dietética prebiética como: fibra soluble de maiz, $-glucano,
inuling, fructo-oligosacaridos

@ Incluir también otros tipos de fibras, como las fibras insolubles, y granos enteros, como parte de
una dieta correcta.
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