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"DE PRIMAVERA
PARA TU SALUD INTESTINAL

Una microbiota equilibrada se construye cada dia
con alimentos reales, fibra y variedad.
Pequefios cambios, grandes resultados. @

Valor nutricional: grasas
monoinsaturadas, fibra, potasio
Microbiota:

Favorece bacterias productoras de
butirato

Mejora diversidad microbiana

Relevancia intestinal:

Efecto antiinflamatorio, muy atil en el
intestino irritable con inflamacion de
bajo grado

Valor nutricional: polifencles,
melatonina natural

Microbiota:

Aumentan diversidad bacteriana
Efecto antioxidante intestinal
Relevancia intestinal:

Relacion con ritmo circadiano =
microbiota

Pueden dar gas/diarrea en algunas
disbiosis

NARANJA

Valor nutricional: vitamina C,
flavonoides, pectinas
Microbiota:

Pectina = fibra prebidtica suave

Relevancia intestinal:
Regula transito (equilibra)

Mejor en fruta entera que en zumo
(clave para microbiota)

SA

Valor nutricional: altisima en fibra y
polifencles

Microbiota:

Estimulaa bacterias beneficiosas
Favorecen produccién de SCFA
Relevancia intestinal:

Potente efecto antiinflamatorio intestinal
Excelente recuperador de disbiosis
inflamatorias

Alimentan
bacterias buenas

& Valor nutricional: betacarotenos, fibra,
vitamina A

@ ALBARICOQUE

& Microbiota:
Fibra fermentable moderada

& Relevancia intestinal:
Favorece transito intestinal, puede ser
ligeramente laxante si se consume en
cantidad

& Valor nutricional: fibra + sorbitol

& Microbiota:
Favorece la fermentaciéon osmadtica

& Relevancia intestinal:
Efecto laxante fisiologico potente,
muy utiles en estrefnimiento

& Valor nutricional: agua, fibra,
antioxidantes

# Microbiota:
Fermentacién moderada

# Relevancia intestinal:
Hidratante y reparador digestivo

NISPERO SO

& Valor nutricional: fibra soluble,
carotenoides

& Microbiota:
Efecto prebidtico suave

& Relevancia intestinal:

Regula trénsito, muy dtil en estrefiimiento
leve o intestino perezoso

Las frutas de primavera aportan fibra, antioxidantes y compuestos bioactivos

que nutren tu microbiota y favorecen tu salud digestiva cada dia.

Mejoran el -
transito intestinal ' .

Mejoran tu
bienestar diario

Reducen la
inflamacion
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