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El intestino humano 
alberga aproximadamente

100 trillones de 
microorganismos. 

Es el conjunto de 
microorganismos que 
viven en el intestino 

humano. 

Como la huella 
digital la 

microbiota en 
cada persona 
es diferente. 
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     NUTRICIÓN 
      Producen: 

Ácidos grasos. 

Vitamina K. 

Vitamina D y Calcio. 

Hierro y Magnesio. 

Respetar horarios de comidas.

Consumir alimentos ricos en fibra. 
(Ej. cereales integrales, frutas y verduras)

Tomar suficiente agua.

Consumir alimentos ricos en probióticos. 
(Ej. yogurt y queso) 

¿Cómo mantener una microbiota 
intestinal saludable?

Sus Funciones:
     DEFENSA 
      Protección: 

Frente a invasión por 
microorganismos 
extraños. 


