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LIBERACION RETARDADA

El buen estado de nuestra salud depende,
en gran medida, de la flora intestinal: de
su contenido y equilibrio entre las especies
bacterianas que la conforman.

Aportar al organismo Probidticos vy
Prebidticos es beneficioso para la salud.

BIFIDULACTUS Liberacion Retardada Way Diet:

¢ Qué es la flora intestinal?

Nuestro organismo esta coloni-
zado por varios cientos de es-
pecies bacterianas que llegan
a contabilizar un nimero diez ve-
ces superior al de las células que
constituyen nuestro organismo.

La mayor concentracion de bac-
terias en el cuerpo humano se
encuentra en el intestino, que
alberga miles de millones de
ellas, ubicadas fundamentalmen-
te en el colon y que comprende
cientos de especies de bacterias.
Al conjunto de bacterias que vi-
ven en el intestino se le denomi-
na flora intestinal o microbiota
intestinal y el buen estado de
nuestra salud depende, en gran
medida, de que esta flora con-
tenga una cantidad adecuada
de colonias bacterianas y guarde
un equilibrio entre las especies
bacterianas que laconforman.

¢ Como se origina la
flora intestinal?

Durante la gestacion el feto ca-
rece de bacterias. La flora o mi-
crobiota intestinal comienza a
desarrollarse en el mismo canal
de parto donde el feto entra en
contacto con millones de bac-
terias maternas (lactobacilos y
bifidobacterias, entre otras) que
comienzan a colonizar el intesti-
no. Cada individuo por tanto aloja
su propio patrén de composi-
cion bacteriana, determinada en
parte por el genotipo del huésped
y por la colonizacién inicial al na-
cimiento. Lafloraintestinal suele
permanecer estable a lo largo
de la vida, aunque determinadas
circunstancias pueden alterar su
equilibrio.

Funciones de |a
flora intestinal

Las principales funciones de la
florao microbiotaintestinalson:

+Nutritiva y metabdlica: ayudan
a la digestién, absorcién y sinte-
sis de muchos nutrientes.

+Protectora: crean una barrera
que impide el desarrollo de otros
tipos de bacterias que podrian
producir infecciones e inhiben el
desarrollo de algunos virus.

*Inmunomoduladora: tiene un
papel esencial en el correctofun-
cionamiento del sistema inmunita-
rio o de defensas del organismo.

¢ Como se origina un
desequilibrio de la
flora intestinal?

Hay circunstancias que pueden
romper el equilibrio de laflorain-
testinal. Estas son lassiguientes:
« Situaciones de estrés.

*Dietas inadecuadas: aquellas
pobres en fibra, ricas en protei-
nas y grasas, con un exceso de
café, chocolate o azucares.
*Habitos toxicos: el alcohol, el
tabaco, etc.

+ Ciertas enfermedades: comola
gastroenteritis comdn.
*Algunos medicamentos:
tibiéticos, medicamentos que
dafian la mucosa gastrica o in-
testinal.

«Intolerancias alimentarias.

«El propio envejecimiento: com-
porta un descenso de colonias
microbianas.

an-



< Como se restablece el
equilibrio intestinal?

El desequilibrio intestinal no es parasiempre
sino que puede recuperarse de dos maneras
distintas:

Aportando microorganismos externos con
propiedades beneficiosas: PROBIOTICOS

Aportando sustancias no digeribles que la
microbiota del organismo pueda aprovechar
para su propio desarrollo: PREBIOTICOS

Los PROBIOTICOS son microorganismos vi-
vos, que al ser ingeridos en cantidad adecua-
da, ejercen un efecto beneficioso y saludable
en el organismo.

Se puedenencontrarde distintas maneras:

+ Formando parte de la composicién de ali-
mentos: un ejemplo es elyogurque esle-
che fermentada con bacterias productoras
de dcidoldctico (BAL), ejem: Streptococcus
thermophilus y Lactobacillus bulgaricus o
acidophilus.

+Como complemento alimenticio: en
céapsulas o polvo para diluir en agua u otros
liquidos.

+ Enforma de medicamento: contienen di-
versascepasbacterianasbeneficiosas para
regenerar la floraintestinal.

Las especies de bacterias Lactobacillus y
Bidobacterium son las usadas mas frecuen-
temente como Probidticos.

Es importante aclarar que muchos Probidti-
cos son bacterias productoras de acido lac-
tico (BAL) a partir de carbohidratos, lo que las
hace utiles paralafermentacion de alimentos,
como por ej.: Leches fermentadas y yogur.
En este grupo de bacterias se incluyen las
especies de Lactobacillus, Lactococcus y
Streptococcus thermophilus. El género Bifi-
dobacterium no produce la fermentacién de
alimentos, por lo que no se le agrupa entre las
BAL, pero se considera Probidtico muy eficaz.

En conclusién, muchos Probiéticos son BAL,
pero no todos tienen que ser BAL.

Los Probiéticos estan destinados a ayudar a
la microbiota intestinal que se aloja en el or-
ganismo naturalmente. Se han utilizado con
éxito algunos preparados de Probidticos para
evitar la diarrea provocada por antibioticos.
Hay estudios que documentan los efectos
beneficiosos de los Prébidticos en una serie
de trastornos gastrointestinales y extraintes-
tinales, incluyendo las enfermedades inflama-
torias delintestino (Ell), el sindrome de intes-
finoirritable (Sll), las infecciones vaginales y
las alteraciones de la inmunidad. En general,
la evidencia clinica més fuerte a favor de los
Probidticos esté relacionada con su uso en
mejorar la salud del intestino y estimular la
funcién inmunitaria.

Los PREBIOTICOS son sustancias no dige-
ribles que ejercen un efecto beneficioso en
el organismo, estimulando selectivamente el
crecimiento favorable o la actividad de un nd-
mero limitado de bacterias autéctonas intesti-
nales beneficiosas.

A diferencia de los Probiéticos, la mayoria de
los Prebidticos se utilizan como ingredientes
de alimentos por ejemplo en galletitas, cerea-
les, chocolate y productos lacteos.

Los Prebidticos mds conocidos comUnmente son:
Fructooligosacaridos (FOS)

Inulina

Galacto-oligosacaridos

Lactulosa

Algunos de ellos se utilizan como medica-
mentos para el tratamiento del estrefiimiento
y la encefalopatia de causa hepéatica (Ej. Lac-
tulosal).

Los Fructooligosacaridos o FOS son hidratos
de carbono que se encuentran en la composi-
cionde diversas hortalizas y frutas. A pesar de
encontrarse en numerosos vegetales, cuando
se analizaron los hébitos de alimentacion de

LOS SIMBIOTICOS

la poblacién general, se vio que, por regla
general, la cantidad de fructo-oligosacaridos
gue se consumen al dia es de unos 800 mili-
gramos, cuando lo aconsejable seria entre 2
y 6 gramos. Los fructo-oligosacaridos forman
parte de la composicion de algunos alimentos
que los incorporan para suplementar ladieta
entre ellos: algunos preparados ldcteos, bebi-
das, alimentos infantiles, galletas y panes.

Los efectos saludables atribuidos a los fruc-
tooligosacaridos se asocian a su capacidad
paramodificarla composicién de lamicroflora
del colon, motivo por el cual se les denomina
también Prebidticos. Estas son algunas de sus
funciones fisiolégicasmds sobresalientes:

«Favorecen el crecimiento de las Bifidobac-
teriasenelcolon (florabenéfica) einhibenel
delas bacterias potencialmente patégenas

« Estimulan lafuncién inmunolégicay la sin-
tesis de ciertas vitaminas.

+ Contribuyen a reducir trastornos digesti-
vos como el exceso de gases, al equilibrar
lafloraintestinaly limitarel crecimiento de
bacterias que los generan.

* Mejoran el transito intestinal, lo que resulta
beneficiosoencasodeestrenimiento.

*Reducen el riesgo de sufrir cancer de co-
lon por medio de diferentes mecanismos.
Por un lado, la fibra arrastra sustancias
cancerigenas que se pueden hallar enlaali-
mentacién y reduce el tiempo de contacto
de las mismas con la mucosa intestinal. Al
mismo tiempo, la fermentacion de los FOS
a cargo de las microbiota produce un me-
dio &cido en el colon que inhibe la forma-
cion de metabolitos asociados al crecimien-
to de células tumorales.

+El consumo de FOS se asocia a un me-
jor aprovechamiento por parte de nuestro
organismo de diversos minerales como el
calcio y el magnesio,componentes funda-
mentales para huesos y dientes.

Son productos que incorporan conjuntamente Probidticos y Prebidticos . La intencion es que al
llegar al intestino los Probidticos lo hagan acompafiados de aquellas sustancias, Prebioticos, que ayuden
asu crecimiento'y colonizacion. El modelo del alimento simbiético seria la leche materna, ya que contiene
tanto Probidticos (Lactobacilos y Bifidobacterias) como Prebidticos (fructooligosacdridos y nucledtidos)
que también favorecen el desarrollo de las Bifidobacterias. Por este motivo, las leches infantiles han ido
incorporando simbidticos en sus formulaciones para parecerse mas a la leche materna.

Ademas existen complementos alimenticios simbidticos que se presentan en capsulas o
polvo para diluir en agua u otros liquidos. Aunque en condiciones normales una dieta equilibrada deberia
bastar para asegurar una buena salud digestiva, en situaciones en que se rompe el equilibrio y se produ-
cen sintomas como diarrea, estrefiimiento, gases, vientre hinchado o digestiones lentas, estos productos
puedenresultarbeneficiosos, siempre dentro delmarco de una dlimentaciony hdbitos de vida saludables.
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V Refuerza la barrera intestinal contra las bacte-

v Ayuda a reforzar y reequilibrar la flora intestinal.
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v Reduce los gases y calambres estomacales.

v Favorece una buena salud digest
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