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QP Cada vez que escuchamos nombrarlas solemos
:'ﬂ 4 pensar en enfermedades o efectos nocivos
B %1 para la salud, sin embargo muchos de estos
v Q.» microorganismos viven y actuan dentro de
. . huestro organismo trabajando a nuestro favor
v : conformando la MICROBIOTA, antes conocida
) s como flora normal.

Nuestro organismo es anfitrion de todo un ecosistema formado por
billones de microorganismos que viven sobre y dentro de nuestro
cuerpo que interactian constantemente entre si al que hoy en dia se

le denomina Microbiota, la cudl se localiza en distintas partes del
cuerpo, en particular hablaremos sobre la Microbiota que se encuentra
en el aparato digestivo especificamente en el intestino.

La Microbiota intestinal tiene un
papel tan significativo en el
funcionamiento del organismo que
recientemente se le comenzé a
reconocer como todo un 6rgano del
cuerpo humano.
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Los microorganismos que la
conforman, en especial las
bacterias, realizan una diversidad
de funciones metabdlicas que en
buena medida determinan el grado
en el que aprovechamos lo que
comemos y bebemos.
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Microbiota Patdgenos
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« Regula el transito intestinal.

. Sintetiza aminodacidos esenciales
como la lisina y treonina.

o Sintetizala vitaminaKylaB12.

« Sintetiza acidos grasos
poliinsaturados como el Aacido
linoléico conjugado.

 Favorece la digestion de la lactosa.

« Permite el aprovechamiento de la
fibra dietética.

. Facilita la absorcién de minerales
como el magnesio, el calcio y el

hierro.
Y por si fuera poco, la LLLLD |
Microbiota puede influir ‘
incluso en el estado de @
animo y el comportamiento v
ya que sintetiza
heurotransmirores como la '

serotonina.
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PREBIOTICOS V-
PROBIOTICOS
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Los Prebiodticos

° ° ° x
S?n .prmapalment.e fibras v?getales no SSonS
digeribles que contienen los alimentos que
comemos, por lo que llegan casi intactas al e
intestino ara  "alimentar" a los )i
microorganismos de Ila Microbiota vy \_/«A

N

mantenerla saludable. Se encuentran Sy

principalmente en frutas, verduras y en los
cereales integrales.

Los Probioticos

Son microorganismos vivos que cuando se
consumen en cantidades adecuadas llegan
para restituir, fortalecer o complementar la

microbiota intestinal. Estos los podemos
ingerir en los alimentos como el yogurt o
consumirlos como suplemento, los mas
comunes son los lactobacilos y las
bifidobacterias.
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Una de las caracteristicas mas

impresionantes de la

® o Microbiota es que es diferente

¢ y en cada uno de nosotros y
-~ ¢ tiene una composicion uUnica

en cada persona.

La Microbiota se comienza a formar en el feto
desde el utero materno e ira cambiando y
acompainandonos durante toda la vida. Esta
determinada por multiples factores como la
herencia, el sexo biolégico, si nacimos por parto o
cesarea, el tipo de lactancia, la forma en la que
tuvimos alimentacion complementaria, las
enfermedades padecidas, los tratamientos
médicos, si vivimos con mascotas, si viajamos
frecuentemente y a doénde, los alimentos que
comemos Yy nuestras actividades diarias. Digamos
que es parte de nuestra historia personal y por lo
tanto es poco probable encontrar una igual a otra.

La leche materna por ejemplo, es
rica en prebidticos que alimentan
al Bifidobacterium infantis, cepa
bacteriana especifica responsable
del desarrollo cerebral, la
produccion de acido folico y el
desarrollo de la barrera intestinal.
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e Cuanto mas variada sea la alimentacién mds variada serd la microbiota.

e Consume todos los dias frutas y verduras frescas.

e Incluye avena y cereales integrales en tu alimentacidn, la fibra alimenta
a la microbiota intestinal.

e Incluye yogurt natural en tu alimentacién, puedes licuar frutas
congeladas y mezclarlo.

e Evita el consumo en exceso de azucares simples y grasas saturadas.

e No abuses de los antibidticos, recuerda no automedicarte.

e En general, los probidticos son seguros para infantes, nifios, adultos y
adultos mayores, sin embargo deben consumirse con precaucién en
poblaciones inmunolégicamente vulnerables. Por lo que el consumo de
probidticos en suplementos deben ser recomendados por su médico
para que indique cudl probidtico elegir, la dosis que se debe tomar,
durante cudnto tiempo se debe utilizar y la forma de almacenamiento,
ya que algunos suplementos deben mantenerse en refrigeracién para
mantener a los probidticos vivos y conseguir su efecto benéfico.

Guias Mundiales de la Organizacién Mundial de Gastroenterologfa. Probidticos y prebidticos. Febrero 2017
https://www.worldgastroenterology.org/UserFiles/file/guidelines/probiotics-and-prebiotics-spanish-2017.pdf

¢Qué es la Microbiota? http://www.massaludfacmed.unam.mx/?p=8886

Todos sobre la microbiota intestinal https://www.gutmicrobiotaforhealth.com/

Los prebidticos, los probidticos y la salud. www.mayoclinic.org
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