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DE CUIDAR
TU MICROBIOTA

LA IMPORTANCIA

¿Sabés qué es la microbiota?
Es el conjunto de microorganismos que habitan nuestro cuerpo.

Presentes en alimentos como los lácteos 
fermentados (yogures, leche, quesos), 

vegetales fermentados, aceitunas, chucrut, 
soja y cereales, productos cárnicos y 
pescados fermentados como así en 

algunas bebidas como la kombucha.

-Identificación de la cepa 
(Género/especie/subespecie) y sus 

concentraciones.
-Seguridad / inocuidad.

Microorganismos vivos que, administrados en 
cantidades adecuadas confieren beneficios para la salud.

ALIMENTOS SUPLEMENTOS

NO DECLARAN LA CONCENTRACIÓN DE
PROBIÓTICOS Y EN ALIMENTOS CASEROS ADEMÁS

SE DESCONOCEN LAS CEPAS FERMENTADAS.

Se recomienda diariamente al 
menos mil millones de unidades 
formadoras de colonias (UFC).

Probióticos

Digestión y metabolismo de nutrientes.

Desarrollo del sistema inmune.

Protección de patógenos.

Síntesis de vitaminas (K complejo B) importantes para la coagulación y metabolismo.

Los desequilibrios en la microbiota o disbiosis pueden 
atribuirse a hábitos de vida poco saludables como una dieta 
inadecuada, estrés, falta de actividad física, así como factores 
externos como la contaminación, exposición a sustancias 
tóxicas y consumo de diversos fármacos como antibióticos.

Los microorganismos deben estar en 
equilibrio y cumplir con sus funciones 
para ayudar a mantener nuestra salud.

Funciones:

CONTIENEN LA CANTIDAD RECOMENDADA
DE MICROORGANISMOS PROBIÓTICOS


