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Los probióticos son microorganismos 
vivos que se añaden a los alimentos 
para el bienestar del cuerpo humano. 
Repasemos sus beneficios:

Recuerda utilizar los alimentos que 
contienen combinaciones de probióticos que 
benefician nuestra salud tales como: el ajo, 
la cebolla, el kéfir, la alcachofa, productos 
con 3g o más de fibra, el yogur, la leche, el 
queso, los vegetales y la leche materna.

•	Ayudan en la cicatrización de las 
paredes del intestino. 

•	Mantienen el balance de las 
bacterias que viven en el intestino 
cuando ha sido alterado por 
infecciones y por el uso de 
antibióticos.

•	Ayudan a combatir las bacterias 
dañinas que causan la diarrea.

•	Fortalecen el sistema de defensas 
del cuerpo (sistema inmunológico).

•	Ayudan a digerir completamente 
los azúcares presentes en los 
productos lácteos.

•	Ayudan en el padecimiento del 
síndrome del intestino irritable y de 
las enfermedades que inflaman el 
intestino, como en la prevención 
del cáncer del colon.
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