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['INo Definida

Probiéticos y prebidticos: su rol fundamental en la salud

Microorganismos que actuan como «la policia» de nuestro intestino.

Qué son los probiéti-
cos Yy prebidtico

Para poder conocer a
fondo cuél es el rol de los pro-
bidticos y prebiéticos, nece-
sitamos saber qué son. Los
probidticos son «microorga-
nismos vivos que, administra-
dos en cantidades adecua-
das, resultan beneficiosos
para la salud del hospede-
ro.», es decir, son bacterias
buenas que de forma natural
viven en nuestro cuerpo y que
nos ayudan en la digestion,
nutricién y mejorar nuestras
defensas

Los prebiéticos son «Un
ingrediente fermentado que
produce cambios especificos
en la microbiota gastrointes-
tinal, confiriendo asi
beneficio(s) a la salud del
hospedero.», en términos
sencillos son alimentos que
estimulan el crecimiento a los
probidticos.

Estos microorganismos
buenos se alojan en el intes-
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tino, especificamente en el
intestino delgado y grueso;
estos se encuentran siempre
activos trabajando y regulan-
do nuestra flora intestinal (co-
munidad de microorganismos
que vive tanto en el interior
como el exterior de nuestros
Ccuerpos).

Su funcién
en nuestra salud

Normalmente es conoci-

do que los probidticos nos
ayudan a nivel intestinal de-
bido a que, se le alojan en
este sector de nuestro cuer-
po, sin embargo, nos trae
mas beneficios al respecto.

Respuesta
inmunolégica

Existe evidencia de que
el uso de probiéticos y pre-
biéticos resultan dtiles para
reforzar la respuesta inmune,
sobretodo en enfermedades
infecciosas agudas, como
influenza durante la estacion
de invierno.

Intolerancia a la lactosa

Microorganismos espe-
cificos tales como, Strepto-
coccus thermophilus y Lac-
tobacillus bulgaricus mejoran
la digestion de la lactosa y
reducen los sintomas de la
intolerancia a la lactosa.

Alteraciones del

transito intestinal

Algunas leches fermen-
tadas con bifidobacterias re-
sultan ser beneficiosas para
las personas que presentan
estrefiimiento, por otro lado,
también modulan el transito
alas personas que tienenten-
dencia a presentar diarreas.

Protege contra infec-
ciones al tracto urinario

El consumo de la mez-
cla de probidticos se han ob-
tenido buenos resultados en
la restauracion de la microbio-
ta natural del tracto urinario.

Donde los
podemos encontrar

Si bien sabemos que
dentro del mercado podemos
encontrar distintos productos
que contienen estos microor-
ganismos, tales como yogu-
res, bebidas lacteas, leches,
entre otros., estos igual los
podemos encontrar en otros

tipos de alimentos

Los probidticos se en-
cuentran presente en el yo-
gurt, kéfir o «yogur de pajari-
tos», chucrut, pepinillos, en-
curtidos, kombucha.

En los prebiéticos, los
alimentos que son comida
para los microorganismos te-
nemos la cebolla, avena, es-
parragos, alcachofas, plata-
nos, achicoria.

Por estos motivos y mu-
chos més que existen es im-
portante darle un rol funda-
mental al consumo de estos
probiéticos y prebiéticos, ya
que nos favorecerd anuestra
salud, entregandonos una
vida saludable, ademas de
contribuir de manera favora-
ble a la prevencién de distin-
tas enfermedades.
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