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Probidticos

Los probidticos son microorganismos vivos que, al consumirse en las cantidades correctas,
aportan grandes beneficios a su salud integral. Actiuan principalmente equilibrando la
microbiota intestinal, protegiendo las paredes del tracto digestivo y ayudando a que su
sistema inmunoldégico funcione de manera éptima.'**

BENEFICIOS

o, Combaten a las bacterias que causan enfermedades para que no puedan
qguedarse en el intestino.

} Crean un escudo protector: Liberan sustancias naturales que actian como una
barrera directa contra las infecciones.

o, Fortalecen su intestino: Ayudan a "sellar" las paredes del intestino para evitar que
pasen toxinas hacia el resto de su cuerpo.

Activan sus defensas: Ayudan a que su cuerpo esté mas alerta y responda mejor
ante posibles enfermedades.

o, Mejoran su digestion: Mantienen su microbiota intestinal en equilibrio, lo que le
ayuda a procesar mejor los alimentos y a sentirse bien todos los dias.+567

Grupos de probiéticos mas comunes Dosis recomendada

Entre un millon y diez mil
millones de UFC al dia.®

Fuentes alimentarias

- Yogurt natural

Bifidobacterium y Lactobacillus 8

- Kéfir (bebida lactea fermentada)
Lacteos fermentados - Quesos crudos o curados: Cheddar,

mozzarella, gouda y parmesano sin
proceso de coccion.

. « Chucrut: Repollo fermentado fresco
Alimentos de

. - Tempeh: Producto de soja fermentada
origen vegetal

- Kombucha: Té fermentado

Otras fuentes

Suplementos controlados
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- Mantenga un consumo regular: Dado que estos microorganismos estan de paso por su
cuerpo, sus beneficios son temporales. Para mantener su salud intestinal en equilibrio, es
importante integrarlos de forma constante como parte de una alimentacién guiada.

- Revise las etiquetas al elegir: Un producto probidtico de calidad debe especificar claramente
el tipo exacto de microorganismo que le esta aportando (es normal encontrar nombres cientificos
como Lactobacillus rhamnosus GG) y garantizar la cantidad de bacterias vivas que contiene.

- Consulte a su especialista: Aunque los probidticos son seguros y altamente recomendables
para la mayoria de los pacientes, si usted tiene un sistema inmunolégico debilitado o se encuentra
bajo tratamiento médico especializado, es indispensable que consulte a su médico o especialista
en nutricién antes de iniciar su consumo.
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Prebidticos

A diferencia de los probidticos (que son bacterias vivas), los prebidticos son componentes
de ciertos alimentos (principalmente fibras) que nosotros no digerimos, pero que sirven de
"alimento" para las bacterias buenas de nuestro intestino.'”

¢COMO BENEFICIAN SU SALUD?

Al actuar como el alimento ideal para su microbiota intestinal, los prebidticos logran que:
- El entorno intestinal sea mas saludable: Crean el ambiente perfecto para que las
bacterias buenas se sientan "en casa" y puedan desarrollarse correctamente.

- Haya mas recursos para su bienestar: Aumentan la disponibilidad de nutrientes que
solo las bacterias beneficiosas saben aprovechar para protegernos.

- Aseguren su supervivencia y buen funcionamiento: Permiten que estas bacterias vivan
por mas tiempo y tengan la energia necesaria para realizar todas sus funciones vitales en

nuestro cuerpo.**

Verduras

Frutas

Legumbres

Cereales

Tubérculos

Semillas

Frutos secos

Referencias

Fuentes alimentarias

Ajo, cebolla, puerros, esparragos y
alcachofas.
Platanos no maduros, manzana, arandanos

Lentejas, garbanzos, frijoles y chicharos
Avena, cebada, trigo.

Papas cocidas y posteriormente enfriadas.

Chia y linaza.

Almendras (especialmente con piel).

Otras fuentes

Suplementos diéteticos con actividad prebidtica
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Simbiodticos

Se define como simbidtico a la combinacién de probidticos (microorganismos
beneficiosos) y prebidticos (“alimento”). Esta unién asegura que las bacterias buenas
tengan los recursos necesarios para activarse y trabajar de manera eficiente en su

organismo. "*?

APLICACIONES EN EL CUIDADO CLINICO

El uso de simbidticos es una herramienta clave en el tratamiento nutricional de diversas
condiciones:

« Salud Digestiva: Son
eficaces en el manejo del
sindrome de intestino
irritable, la inflamacion
intestinal y la recuperacién
tras el uso de antibiéticos.*

- Apoyo Metabdlico:
Contribuyen
positivamente en el
control de la
obesidad, la diabetes
y el tratamiento del
higado graso.”

5

- Regulacion del
Sistema Inmune:
Ayudan a disminuir
los niveles de
inflamacién en el
cuerpo y optimizan
nuestras defensas
naturales.’

« Integridad Intestinal:
Reducen las molestias
abdominalesy
fortalecen la barrera
protectora del aparato

digestivo.®’

Referencias
1.Swanson KS, Gibson GR, Hutkins R, et al. The International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics (ISAPP) consensus statement on the definition and scope of synbiotics. Nat Rev Gastroenterol Hepatol.

2020;17(1):687-701.

2.Cooper TE, Khalid R, Chan S, et al. Synbiotics, prebiotics and probiotics for people with chronic kidney disease. Cochrane Database Syst Rev. 2023;1(1):CD013820.

3.Cooper TE, Scholes-Robertson N, Craig JC, et al. Synbiotics, prebiotics and probiotics for solid organ transplant recipients. Cochrane Database Syst Rev. 2022,3(3):CD012237.

4.Patel R, DuPont HL. New approaches for bacteriotherapy: prebiotics, new-generation probiotics, and synbiotics. Clin Infect Dis. 2015;60(Suppl 2):5108-5121.

5.Baheti R, Deshkar S, Jadhav S, et al. Interplay of probiotics, prebiotics, synbiotics and postbiotics: a review of their therapeutic potential for gastrointestinal inflammation. Food Res Int. 2026;187:114573.

6.Liu Z, Bai P, Wang L, et al. Clostridium tyrobutyricum in combination with chito-oligosaccharides modulate inflammation and gut microbiota for inflammatory bowel disease treatment. J Agric Food Chem.

2024;72(15):9123-9135.
7.Neyrinck AM, Rodriguez J, Taminiau B, et al. Improvement of gastrointestinal discomfort and inflammatory status by a synbiotic in middle-aged adults: a double-blind randomized placebo-controlled trial. Sci Rep.

2021,11:2627.

©Médica Sur



