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La inflamacion abdominal es
mucho mas comun de lo que te imaginas,

alrededor del 30%
de la poblacion
la padece y sufre
de distension abdominal,
pesadez e irritabilidad.

Libera Tu Salud te presenta algunos consejos
para mejorar la inflamacion abdominal:
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Consume
probiotico:

encuéntralos en
alimentos como
yogur y Kkéfir.

Consume
prebioticos:

presentes en alimentos
altos en fibra como
frutas, verduras y
granos integrales.

Elige buenas
fuentes de fibra:

opta por frutas y
verduras completas,
en lugar de en forma
de jugo.

Mantente
hidratado:

Los beneficios de la
fibra se incrementan
cuando tienes una

correcta hidratacion.
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Si quieres conocer mas sobre el efecto que
tienen estos elementos en tu vida, te lo
explicamos en el programa

“Acciones para mejorar y eliminar
la inflamacion abdominal”

en la herramienta
<<Dietas y Programas>>

Tambiéen, te invitamos a que conozcas
las formas mas sencillas de agregar
alimentos ricos en fibra a tu dieta,
consulta la herramienta

<<Tips de vida diaria>>
y encontraras la ficha bajo el nombre

“Las formas mas faciles de agregar
fibra a tu dieta”.
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