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PUNTOS CLAVE:

Los probidticos son microorganismos vivos que al consumirlos proporcionan beneficios para la salud.
Actuan principalmente en el aparato digestivo donde pueden modificar la microbiota intestinal.

La microbiota intestinal esta formado por muchos microorganismos (en su mayor parte bacterias) que viven principalmente en el intestino
grueso. Cuando una persona consume suficientes probiodticos en su alimentacion, éstos le ayudan a proteger el aparato digestivo de
microorganismos nocivos, a mejorar la digestion y la funcion intestinal, y ademas, podrian proporcionar otros beneficios para la salud.

Los probidticos se encuentran naturalmente presentes en alimentos fermentados, algunos productos alimenticios y suplementos
dietéticos.

Por su parte, los prebioticos son un grupo de nutrientes que son degradados por las bacterias beneficiosas que forman parte de la
microbiota intestinal o aquellas que consumimos en los alimentos (probidticos). En palabras mas sencillas, se puede decir que los
prebiodticos son “el alimento” los probidticos.

Los fructooligosacaridos y los galactooligosacaridos son dos grupos importantes de prebioticos con efectos beneficiosos para la salud
humana.

Los simbiodticos son aquellos alimentos o suplementos que en su composicion, incluyen tanto probidticos como prebidticos, por lo que
todos los efectos beneficiosos de ambos compuestos se ven potenciados.

PROBIOTICOS Y SALUD

LLos probidticos son microorganismos que han demostrado una serie de efectos benéficos en la salud. Las especies mas estudiadas son los
lactobacilos, las bifidobacterias y las levaduras.

Uno de los probidticos mas recomendados para uso dietético y que mas atencion ha recibido entre la comunidad cientifica, es el
Lactobacillus acidophilus. El L. acidophilus es un probiotico intestinal de la familia de las bacterias lacticas, que ha mostrado estar
estrechamente vinculado a la salud humana al mejorar el equilibrio de la microbiota intestinal, ademas de tener otros beneficios como el
apoyo en la absorcion de otros nutrientes, apoyo para combatir infecciones y facilitar la digestion.

En comparacion con muchos otros probidticos, L. acidophilus presenta una mayor resistencia tanto al acido gastrico como a las sales biliares
de la digestion, lo que facilita su supervivencia y proliferacion en el duro entorno del tracto gastrointestinal. Su capacidad para sobrevivir en
estas condiciones ofrece mas oportunidades para que sus productos funcionen con éxito en el cuerpo humano. Cuando la cantidad total de
L. acidophilus alcanza un determinado valor umbral en el sistema digestivo, se puede lograr la promocion de la salud. El L. acidophilus ha
mostrado apoyar la regulacion del equilibrio de la microbiota intestinal, lainmunidad y la salud cardiovascular, entre otros multiples beneficios,
como los que se detallan a continuacion:

DIARREA CAUSADA POR ANTIBIOTICOS
Los antibidticos, como la eritromicinay la penicilina, pueden matar los microorganismos beneficiosos que viven en el aparato digestivo
y causar diarrea. Algunas cepas probidticas, como el L. acidophillus podrian ayudar a reducir el riesgo de diarrea relacionada con los
antibiéticos en personas menores de 65 anos. Es importante que las personas comiencen a tomar el probiotico dentro de los 2 dias
posteriores a la primera dosis de antibiotico.

ULCERAS CAUSADAS POR H.PILORY
El probidtico L. acidophilus por via oral junto con la mayoria de las terapias farmacologicas estandar, puede ayuda a tratar las ulceras
estomacales causadas por H. pylori.

SINDROME DEL INTESTINO IRRITABLE
Hay estudios que muestran que tomar L. acidophilus por via oral con otros probioticos parece ayudar a reducir los sintomas del
sindrome del intestino irritable.

PREBIOTICOS

La fibra prebiodtica o prebidticos se puede definir como un ingrediente alimentario no digerible que estimula el crecimiento y/o la actividad de
las bacterias del colon, mejorando asila salud del huésped. En otras palabras, los prebidticos estimulan el crecimiento y proliferacion tanto de
las bacrterias beneficiosas que se encuentran en la microbiota intestinal, como de los probidticos que se consumen a través de los alimentos
o suplementos. Los productos de degradacion de los simbioticos (probidtocos + prebioticos), se conocen como los acidos grasos de
cadena corta, los cuales han mostrado efectos beneficiosos incuso en 6rganos distantes del tracto gastrointestinal, ya que son liberados en
la circulacion sanguinea.

Los fructooligosacaridos (fructooligosacaridos de cadena corta e inulina) y los galactooligosacaridos son dos grupos importantes de
prebidticos con efectos beneficiosos para la salud humana. Dado que en los alimentos existen naturalmente bajas cantidades de
fructooligosacaridos y galactooligosacaridos, los cientificos intentan producir prebioticos a escala industrial. Teniendo en cuenta los
beneficios para la salud de los prebidticos y su seguridad, asi como sus ventajas de produccion y almacenamiento en comparacion con los
probioticos, parecen ser candidatos fascinantes para promover el estado de salud humana como sustituto o en asociacion con los
probiodticos.

SIMBIOTICOS

Los simbioticos son aquellos alimentos o suplementos que en su composicion, incluyen tanto probidticos como prebidticos, por lo que todos
los efectos beneficiosos en la salud de ambos compuestos se ven potenciados.
Entre los efectos de los simbioticos sobre la salud se pueden mencionar los efectos ya mencionados en la salud digestiva, la piel, la
inmunidad e incluso han mostrado efecto protector contra el cancer colorectal.

SUPLEMENTOS

La etiqueta de informacion de un suplemento dietético que contiene probidticos, especifica el peso total de los microorganismos en el
producto. Muchas etiquetas de productos también especifican la cantidad de unidades formadoras de colonias (UFC) en una porcion. Las
UFC son un mejor indicador que el peso total de la cantidad de microorganismos vivos. Ejemplos de UFC que puede ver en una etiqueta son
1x109 (1.000 millones) de UFC y 1 x 1010 (10.000 millones) de UFC. Un mayor recuento de UFC no significa necesariamente que el producto
tendra mayores beneficios para la salud. Los beneficios para la salud de un producto con probioticos, dependen mas de las cepas
probiodticas especificas que contenga que de la cantidad de microorganismos.

Los simbidticos incluyen, ademas de los probidticos, algun tipo de fibra prebidtica, ya sea fructooligosacarido, inulina o
galactooligosacaridos.

La informacion presentada en este articulo de ninguna manera sustituye el asesoramiento de un profesional de la salud. Si tienes interés o
preguntas acerca del uso de suplementos dietéticos, antes de consumirlos, te recomendamos que consultes a tu médico ya que es la
persona adecuada para darte una recomendacion de consumo de acuerdo a tu caso particular.
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