24s&: Libera tu Salud

Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




Seleccionar y consumir alimentos
probioticos de calidad es fundamental
para aprovechar al maximo los beneficios
que estos microorganismos pueden
ofrecer a nuestra salud. Libera Tu Salud

te comparte algunos consejos utiles
para seleccionar y consumir alimentos
probioticos de calidad.
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Lee (as etiquetas
cuidadosamente:

Cuando compres alimentos
probioticos envasados, asegurate de
leer las etiquetas cuidadosamente.

Busca productos que indiguen claramente
la presencia de cultivos vivos o probioticos
activos. También verifica el numero vy las
cepas de bacterias presentes. Cuantas mas
cepas y mayor cantidad de bacterias vivas
haya en el producto, mejor sera su calidad y
potencial beneficio para la salud.
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Busca (a fecha de caducidad
y (o fecha de fabricacion:

Los alimentos probioticos son mas
efectivos cuando las bacterias estan
vivas y activas. Por lo tanto, es esencial
comprobar la fecha de caducidad y la
fecha de fabricacion en el envase.

Asegurate de elegir productos que tengan
una vida util mas larga antes de la fecha
de caducidad, ya que esto indica que las

bacterias estaran viables durante mas tiempo.
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Consulta a un profesional

de (o saalud:

Si tienes preguntas o inquietudes
especificas sobre los alimentos
probioticos, siempre es recomendable

buscar la orientacion de un profesional
de la salud, como un medico
O un nutriologo.

Ellos podran proporcionarte asesoramiento
personalizado y recomendaciones
adecuadas segun tus necesidades y
condiciones de salud particulares.
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Para profundizar en el tema de los
probioticos y obtener recomendaciones
especificas sobre como elegir el
adecuado para ti, te invitamos
a visitar la herramienta

<<Recomendaciones>>
bajo el nombre

“Recomendacion de probioticos
¢, Qué considerar antes de elegir
un probiotico?”
en nuestra pagina
www.liberatusalud.com
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