INTESTINOS SANOS: PRE- Y PROBIÓTICOS 
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[image: image2.png]Los prebiéticos se encuentran naturalmente en muchos alimentos, y también se pueden aislar de
plantas o sintéticos. Para que un ingrediente alimentario pueda ser clasificado como prebictico,
tiene que demostrarse, que: (a) no se descompone en el estémago o no es absorbido en el tracto
Gl, (b) es fermentado por la microflora gastrointestinal; y (c) y o que es mas importante, estimula
selectivamente el crecimiento y / o actividad de las bacterias intestinales asociadas a la salud y el
bienestar.

Las bacterias probicticas que se agrupancon las prebicticas y que apoyan su crecimiento se
llaman “simbicticas.” Ambas trabajan juntas de una manera sinérgica promoviendo de manera mas
eficiente los beneficios probicticos. El entorno gastrointestinal humano, incluyendo la microfiora,
tiene un papel importante en la salud de su huésped. La actividad normal de la microfiora
intestinal es compleja y puede verse afectada por una serie de factores. La microflora intestinal,
que incluye tanto las bacterias potencialmente beneficiosas y las potencialmente perjudiciales,
son importantes para mantener un tracto intestinal saludable y ayuda a que el intestino actue
como una barrera efectiva; permitiendo que Ios nutrientes sean absorbidos, y manteniendo fuera
toxinas y patogenos (bacterias o virus ajenos)

El consumo de los probiticos, y en particular ciertas especies de bifidobacterias y lactobacilos,
puede ayudar a "equilibrar” la flora, aumentando el nimero de las dtiles, y la inhibicion del
crecimiento de bacterias dafinas, en el intestino. El consumo de probisticos también puede
modificar la respuesta inmune intestinal y mejorar su funcion de barrera,




[image: image1.png]Los probiticos y prebidticos son componentes presentes en los alimentos, o que
se pueden incorporar en los alimentos, que producen beneficios para la salud
relacionados con sus interacciones con el tracto gastrointestinal (G1). Si bien los
beneficios de los prebicticos han salido a la luz en los tltimos afios, el
reconocimiento de los efectos probidticos se remonta al siglo 19, cuando el
cientifico francés Louis Pasteur postuld la importancia de los microorganismos
en la vida humana.

Un probiético se ha definido como "un ingrediente alimentario microbiano vivo que, cuando se
ingiere en cantidades suficientes, ejerce beneficios para la salud.” Los microorganismos
probioticos se pueden encontrar tanto en forma de suplemento y como componentes de.
alimentos y bebidas. Estas bacterias y levaduras se han utilizado durante miles de afios para
fermentar los alimentos. Ciertos yogures y otros productos lacteos cultivados contienen tales
bacterias Gtiles, particularmente cepas especificas de bifidobacterias y lactobacilos.

Los prebicticos se encuentran naturalmente en muchos alimentos, y también se pueden aislar de
plantas o sintéticos. Para que un ingrediente alimentario pueda ser clasificado como prebictico,
tiene que demostrarse, que: (a) no se descompone en el estémago o no es absorbido en el tracto
Gl, (b) es fermentado por la microflora gastrointestinal; y (c) y o que es mas importante, estimula
selectivamente el crecimiento y / o actividad de las bacterias intestinales asociadas a la salud y el
bienestar.




[image: image3.png]La caracteristica y efecto principal de los prebidticos en la dieta es promover
el crecimiento y la proliferacion de bacterias beneficiosas en el tracto
intestinal, y por o tanto, producir o mejorar potencialmente el efecto de
bacterias probicticas.
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[image: image5.png]» El Método de Nacimiento (vaginal vs cesarea)
= Amamantamiento

= Uso temprano de antibicticos

« Factores medioambientales

» Viajar

Los microbios, estratégicamente pueden generar antojo de alimentos
« Una dieta rica en grasas y baja en fibra disminuye la diversidad microbiana en el intestino
« Disminuye el butirato, el intestino se vuelve mas alcalino y se inflama

Con la diabetes, una comida rica en grasas parece desencadenar:
« £l paso de endotoxinas bacterianas a través de la pared intestinal
= Aumenta los niveles de citoquinas inflamatorias y triglicéridos
= Contribuye a la resistencia a la insulina
« Pareciera ser peor si se comen alimentos grasos frecuentemente durante el dia - aumenta la
presencia de endotoxinas de lipopolisacaridos

Los alimentos con fibras no digeribles que nutren las bacterias buenas:
= Los alimentos ricos en fibra
» Las frutas, verduras
= Alcachofas de Jerusalén, las cebollas, la col rizada, coles de Bruselas,
platano, bayas, nueces
« Los probiticos

Estos alimentos contienen bacterias saludables como bifodobacteria y lactobacilos.
« El yogur, kéfir, Kombucha - busque "cultivos vivos o activos”
« Los alimentos fermentados como: chucrut, kimchi, sopa de miso
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Clase / Componente Fuente Beneficio potencial
Los probidticos

Ciertos yogures, otros

Ciertas especies y cepas de Puede mejorar la salud
lactobacilos, bifidobacterias, Productos lacteos ones no | Gastrointestinaly i sstema
levaduras. Y inmune

lacteas
Los prebicticos

Los granos enteros,
cebollas, platanos, ajo, miel,
puerros, alcachofas,
alimentos y bebidas
fortificadas, suplementos
dietéticos y otras
aplicaciones alimentarias

La Inulina, Fructo-oligosacaridos
(FOS),

La Polidextrosa, Arabinogalactano,
Los Polioles-lactulosa, Lactitol

Puede mejorar la salud
gastrointestinal; puede
mejorar la absorcion de
calcio

Tabla adaptada del International Food Information Council Foundation: Media Guide on Food
Safety and Nutrition: 2004-2006.

More information at www.MySmartRD.com





