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Prebidticos y Probioticos:
¢,Por gué nos convienen?

Estas maravillosas sustancias producen un sinfin de beneficios en el organismo como la
reduccion de los efectos en la intolerancia a la lactosa, disminucion de los efectos de las
diarreas de distintas etiologias, etc. Poseen un efecto protector ante infecciones y actan
como un estimulador del sistema inmunitario. También reducen el riesgo de padecer cancer
de colon, ayudan a disminuir los niveles de colesterol y protegen ante infecciones

Cada dia es mas frecuente que
nuestro ritmo de vida nos empuje
a perder algunas “buenas
costumbres” en nuestra alimenta-
cion, que antes nos permitian tener
un sistema de defensa adecuado
ante cualquier ataque causado por
microorganismos.

Muchas enfermedades actuales se
producen como consecuencia de
malos habitos: escasa ingesta de
fibra en la dieta, consumo de ali-
mentos ricos en grasas e hidratos
de carbonos refinados, excesos de
sodio en alimentos preparados, dis-
minucion de la actividad fisica, es-
trés, etc.

Ademas se observa una clara dis-
minucion de alimentos ricos en bac-
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terias beneficiosas para el ser hu-
mano capaces de fermentar la le-
che, como es el caso del ogi, pozol,
kefir, salsa de soja; frente a un in-
cremento de los productos lacteos
fermentados.

Diferencia entre probiotico, pre-
bidtico y alimento funcional

Son conceptos muy relacionados
con acciones muy parecidas, aun-
que entre ellos existen diferencias
bésicas.

Los probidticos son microorganis-
mos vivos que producen efectos
positivos en nuestra salud, cuando
se ingieren en las cantidades ade-
cuadas. La mayoria de probioticos

pertenecen al grupo de las bacterias
lacticas (lactobacterias).

Los prebioticos son ingredientes
alimenticios no digeribles que pro-
ducen un efecto beneficioso al esti-
mular el crecimiento y/o la actividad
metabdlica de un namero limitado
de bacterias en nuestro organismo.
Un ejemplo claro de prebiético es
la Inulina y los fructooligosacaridos
(FOS).

Los prebidticos son
ingredientes alimenticios
no digeribles que producen
un efecto beneficioso al
estimular el crecimiento y/o
la actividad metabolica de
un numero limitado de
bacterias en nuestro
organismo

Un alimento funcional es aquel en
el que sus componentes nutritivos
tienen un efecto sobre una o varias
funciones del organismo, provocan-
do un efecto beneficioso sobre la
salud. Es el caso de alimentos en-
riquecidos con distintas sustancias
como la leche enriquecida con acido
cis-linoléico.

¢, Qué necesita una bacteria para
ser un Probiotico?

Para poder considerar una lactobac-
teria como un probidtico debe reunir



una serie de requisitos como son:
- Debe ser parte de la flora natural
del intestino humano.

- No debe presentar ningln signo
de toxicidad.

- Debe existir una evidencia clara
de sus efectos beneficiosos para
nuestra salud.

Los probidticos son
microorganismos Vvivos que
producen efectos positivos
en nuestra salud, cuando se
ingieren en las cantidades

adecuadas

- Debe ser capaz de colonizar nues-
tro intestino y mantener el equilibrio
entre la flora intestinal normal y las
bacterias perjudiciales para nuestro
organismo.

- Debe paliar los efectos negativos
gue producen ciertos microorganis-

mos actuando como antibiéticos
naturales.

- Debe presentar un consumo segu-
ro.

- Se debe poder comercializar.

- No debe interferir con los efectos
beneficiosos de otras lactobacterias.

Tipos de Probidticos y efectos en
la salud

Hasta ahora los probidticos mas
conocidos son de dos tipos basicos:
lactobacilus y bifidobacterias.

Los lactobacilos més frecuentes
son: L. acidophilus, L. casei, L.
rhamnosus, L. reuteri, L. bulgari. Y
las bifidobacterias mas comunes
son: B. bifidum, B. animalis, B. in-
fantis y B. longum.

Los efectos beneficiosos que pue-
den provocar los probioticos en la
salud son variados y cada dia se
descubren mas aplicaciones. Entre

salud.




80

B salud

los méas conocidos se encuentran:
- Reduccion de los efectos en la
intolerancia a la lactosa, debida a
una ingesta de proteina lactica y
niveles insuficientes de la enzima
3-galactosidasa a nivel intestinal.
Las lactobacterias aportan la enzima
de forma exégena favoreciendo la
“digestion” de la leche.

- Disminucién de los efectos de las
Diarreas, de distintas etiologias:
diarrea aguda, diarrea del viajero,
diarreas bacterianas, diarreas cau-
sadas por rotavirus, diarreas que
aparecen tras el uso de un trata-
miento antibidtico, etc. Las lactobac-
terias ayudan a normalizar la flora
intestinal evitando el desarrollo y
su asentamiento en el intestino.

- Efecto protector ante infecciones
y como un estimulador del sistema
inmunitario, mediante distintos me-
canismo como son:

- modificar los niveles de coloniza-
cion, en el caso de L. reuteri se
disminuye la capacidad de colonizar
el intestino de bacterias como Clos-
tridium difficile.

- produccion de sustancias antibi6-
ticas. L. reuteri excreta reuterina
sustancia con efecto antibiético.

- 0 mediante la estimulacion de 6r-
ganos linfoides asociados a la mu-
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cosa intestinal. L. reuteri es capaz
de reducir las recidivas de candidia-
sis y restablecer la flora normal de
la vagina.

- Disminuyen el riesgo de padecer
céncer de colon.

- Presentan una disminucion de los
niveles de colesterol al usar el co-
lesterol de la dieta (colesterol exé-
geno) disminuyendo su absorcién,
incrementando la excrecion de sales
biliares 0 mediante &cidos grasos
volatiles que se absorben en el in-
testino y en el higado disminuyendo
el metabolismo lipidico, reduciendo
asi también la fabricacion de coles-
terol (colesterol endégeno).

Efectos beneficiosos de los Pre-
bidticos

Los prebioticos también tienen efec-
tos beneficiosos como son:

- Disminucién de las diarreas en
infecciones intestinales.

- Disminucion del riesgo de osteo-
porosis, en el caso de la inulina
incrementa los niveles de fijacién
del calcio.

- Disminuye los niveles de obesidad
y de padecer diabetes de tipo Il.

- Disminuye el riesgo de padecer
cancer de colon.

Lactobacillus reuteri

Lactobacillus reuteri —Reuteri—es
una lactobacteria que utiliza proce-
sos de fermentacién para transfor-
mar los azucares de la dieta en
diéxido de carbono y en los acidos
aceético y lactico. Es la Unica bacteria
lactica universal, es decir, que se
encuentra de forma natural en nues-
tro intestino y se transmite a través
de la leche materna.

L. reuteri es la Unica especia de
lactobacillus que produce y secreta
reuterina, sustancia con propieda-
des antimicrobianas frente a bacte-
rias dafiinas para nuestro sistema
digestivo, sin afectar a la flora intes-
tinal sana.

Esta bacteria probittica posee una
proteina especifica AGGH que ayu-
da a las lactobacterias en la coloni-
zacion intestinal.

Lactobacillus reuteri es la
Unica bacteria lactica
universal, es decir, que se
encuentra de forma natural
en nuestro intestino y se
transmite a través de la
leche materna

Estudios clinicos demuestran que
tras el uso durante tres semanas
de L. reuteri se demuestra una re-
sistencia 6ptima del sistema diges-
tivo frente a cualquier atague micro-
biano y cambios psicologicos.

La dosis recomendada de L. reuteri
es de 108 de unidades formadoras
de colonias (UFC). Como probidtico
presenta una gran seguridad, ya
que en estudios donde se us6 500
veces la dosis recomendada no se
mostrd ningun efecto secundario.
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