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Cuando se habla de salud intestinal y el cuidado
de la microbiota, es importante tambien hablar de
los probioticos. Estos son suplementos hechos a
base de microorganismos vivos, con la funcion de
nutrir y preservar las bacterias que componen la
microbiota intestinal.

Existe una amplia variedad de probioticos en el mercado,
sin embargo, no siempre sabemos cOmMo escoger la mejor
opcion e interpretar la informacion que viene en la etiqueta.
En Libera Tu Salud, te damos los puntos basicos que
contienen los probioticos:

1

Afirmaciones:

Normalmente este tipo de
productos contiene en una
pequena ficha lo que puede
llegar a hacer en el cuerpo,
0 simplemente afirman que

no es un medicamento, Sl

no un suplemento.




2 Debe de contener |la dosis
_ de los microorganismos que
Dosis: contiene cada capsula o
ampolleta, pues como son
demasiado pequenos, deben
de estar presentes en grandes
cantidades para considerarse
un probiotico de calidad.

Comunmente este numero
se expresa en

UFC

“Unidad Formadora
de Colonias”

Debe de tener cientos de
millones de estas para poder
lograr tener un efecto en el

cuerpo.
Presentacion del producto, pues 3
puede ser de forma liquida o en

capsulas. Formula:

La mas resistente a los acidos del
estomago son las capsulas, de esta
forma si puede llegar al intestino.



4

Uso
sugerido:

Indican la
cantidad
recomendada
de ingesta del —
producto diario.

<

Datos del
suplemento:

Esunalistade _—

las bacterias o
microorganismos
gue estan dentro del

producto.
Puede tener una lista de contraindicaciones
6 como: “no apto para ninos”
, 0 “no apto para mujeres
Advertencias embarazadas”.

En estas ocasiones, siempre se debe
consultar a su médico de cabecera
previo a su consumo.



7 El producto puede contener otros
ingredientes no activos que fueron

Otros empleados para la form
ingredientes: producto, sin embargo, r

ulacion del
ormalmente

no tienen un efecto en la salud.
Se debe checar para aquellas personas con
alergias o restricciones en su dieta.
Cuidar la fecha de expiracion 8
es de suma importancia, pues
los probidticos son organismos Fe(.:ha de
vivos, los cuales después expiracion.

de cierto tiempo pierden su
efectividad.

Libera Tu Salud, cuidando tu salud y la de tu bebe.



Esta informacion puede ser util para entender de qué
esta compuesto tu probiotico, y asi saber realmente
gué es lo que estas consumiendo. En Libera Tu Salud
es importante para nosotros que sepas qué esta en tus
productos de confianza.

Sin embargo, recuerda consultar a tu médico antes de
consumir algun probiotico.

Si quieres saber mas acerca del funcionamiento de
los probioticos y queé tipo de bacterias pueden tener, te
iInvitamos a visitar dentro de la herramienta

<<Conoce mas>>
el articulo “La importancia de
los probiodticos y prebiodticos’,
Libera Tu Salud también tiene una guia de

recomendaciones de probioticos que cumplen con todo lo
mencionado anteriormente, consulta nuestra herramienta

<<Recomendaciones>>
y encontraras esta guia, con el titulo
“Recomendaciones de probioticos”.
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