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. as oido hablar alguna vez de la relacion entre el cerebro y el intestino? Exis-
te un vinculo entre ambos: la microbiota o flora intestinal®. La microbiota
se define como el conjunto de millones de microorganismos que viven en nues-
tro tracto intestinal, y esta compuesta por bacterias, arqueas y eucarias. Los be-
neficios que ofrece son diversos?: fortalecer la integridad intestinal o moldear el

. epitelio intestinal, recolectar energia, proteger contra los patégenos, regular la

La dieta de inmunidad del huésped...
referencia para La alteracion de la microbiota se denomina disbiosis, y est4 causada por dife-
Iograr |a mejor rentes factores: tratamiento con antibiéticos, cambios en la dieta, diversas en-
. s fermedades, estrés, consumo de tabaco y alcohol, infecciones, cambio brusco
relacmn causa- en la dieta, etc. La dishiosis desencadena otras patologias, como enfermedades
efecto en la flora metabolicas, depresion, diabetes mellitus, algunas alergias, enfermedades neu-

rodegenerativas y enfermedades del sistema inmune, entre otras?3. Para lograr
el equilibrio y la mejora de la flora intestinal existen diferentes alternativas, de las

intestinal es la

mediterranea» que hablaremos en este articulo.
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Bienestar intestinal: en bisqueda del equilibrio

Alimentacioén: aliada cotidiana para

un buen equilibrio de la flora intestinal

Desde que nacemos, la flora intestinal se desarrolla constan-
temente y su composicion cambia segun el régimen alimen-
ticio que llevemos a cabo®. A este respecto, es importante
adoptar un estilo de vida adecuado, seguir una dieta saluda-
ble y evitar el consumo de productos industriales, las comi-
das congeladas y prefabricadas, asi como los alimentos con
grasas saturadas y azucares simples (dulces, bebidas azu-
caradas, embutidos y alimentos ultraprocesados), puesto que
contienen aditivos, emulgentes y son pobres en fibra®.

A veces, con la gran cantidad de mitos y bulos sin rigor
cientifico que circulan, es dificil saber lo que es real y lo que
no cuando, por ejemplo, nos encontramos titulares como
«Los mejores alimentos para una vida sana», «El café es
bueno para la microbiota intestinal» 0 «Los 5 alimentos que
limpian el intestino». También hemos escuchado frases so-
bre la fibra del tipo «come més fibra» o «la fibra es buena
para el intestino». Pues bien, de la fibra si que hay eviden-
cia cientifica. Tanto la ultima Guia Dietética para America-
nos como la Academia Nacional de Medicina de Estados
Unidos aconsejan una ingesta de fibra de 34 g/dia en los
hombres y de 28 g en las mujeres, en funcion de la edad®.
Segun el Institute of Medicine, la recomendacion diaria pa-
ra adultos es la que aparece en la tabla 17.

Hay dos tipos de fibra: soluble e insoluble. La fibra solu-
ble se disuelve en agua formando un material gelatinoso, y
ayuda a reducir los niveles de colesterol y glucosa en la san-
gre. Se encuentra en distintos alimentos, como la avena,
los guisantes, los frijoles, las manzanas, los citricos, las za-
nahorias o la cebada. La fibra insoluble es la que produce
el movimiento del bolo a través del aparato digestivo, au-
mentando el volumen en heces, por lo que es beneficiosa
para las personas que padecen estrefiimiento o evacuacion
irregular; se encuentra en la harina de trigo integral, el sal-
vado de trigo, los frutos secos, las verduras como la coliflor,
los frijoles verdes y las patatas®®.

Las mejores opciones de fibra alimentaria son: productos
integrales, frutas, vegetales, frijoles, guisantes y otras le-
gumbres, frutos secos y semillas. Sin embargo, no toda la
fibra es accesible para la microbiota. Los hidratos de car-
bono accesibles a la microbiota (microbiota-accessible car-
bohydrates [IMAC]) son complejos y no pueden ser digeri-
dos por el cuerpo humano, pero si son accesibles para la

Tabla 1. Fibra: recomendacion
diaria para adultos (g)

T T

Hombres 38 30
Mujeres 25 21

Fuente: Institute of Medicine’.

De forma natural, consumimos
diariamente probioticos en yogures,
queso o chucrut (col fermentada), entre
otros alimentos, aunque no se dispone
de estudios sobre algunos de ellos»

microbiota (p. €]., manzanas, avena, cereales integrales, le-
gumbres como las lentejas o alubias). Otra variedad de nu-
trientes que cabe controlar son las proteinas animales; se
recomienda comer carne, pero no todos los dias, tomar di-
ferentes tipos de proteinas en la alimentacion y combinar
las vegetales con las animales’®.

Hay que tener en cuenta que cada organismo es Unico,
por lo que cada persona sigue una dieta individualizada.
A grandes rasgos, hay que realizar ingestas de la mayor
variedad posible de alimentos con el fin de tener una mi-
crobiota intestinal sana y una buena calidad de vida. La
dieta de referencia para lograr la mejor relacién causa-
efecto en la flora intestinal es la mediterréanea. Esta dieta
se basa en una mayor ingesta de vegetales que de protei-
nas animales, por lo que genera una mejora del perfil li-
pidico y disminuye la inflamacion’#.

Los probiéticos, «a favor de la vida»

El término «probidtico» se define, segun la Organizacion
Mundial de la Salud, como el conjunto de microorganismos
vivos que, si se administran en cantidad suficiente, tienen
efectos beneficiosos para la salud. Los podemos encontrar
de forma natural en distintos alimentos y como complemen-
tos alimentarios 0 medicamentos®.

Tabla 2. Nomenclatura para muestras de cepas comerciales de probioticos™

Género Especie Subespecie Designacion de cepa | Apodo de la cepa
Lactobacillus rhamnosus Ninguna GG LGG
Bifidobacteria animalis Lactis DN-173 010 Bifidus regularis
Bifidobacteria longum Longum 35624 Bifantis

Fuente: National Institutes of Health°.
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Bienestar intestinal: en bisqueda del equilibrio

Habria que acudir a un experto
(farmaceéutico, nutricionista, médico)
para pedir consejo y determinar qué
probiodtico seria mas indicado
administrar, con qué dosis

y durante cuanto tiempo»

Tipos y fuentes de probioticos

Los probidticos se clasifican seglin su cepa especifica, que
incluye el género, la especie, la subespecie (si correspon-
de) y una designacion de cepa alfanumérica; en la tabla 2
se muestran algunos ejemplos. Entre la gran variedad de
microorganismos que podemos encontrar, las bacterias méas
comunes son: Lactobacillus, Bifidobacterium, Saccha-
romyces, Streptococcus, Enterococcus, Escherichiay Ba-
cillus®®,

De forma natural, consumimos diariamente probiéticos
en yogures, queso o chucrut (col fermentada), entre otros
alimentos, aunque no se dispone de estudios sobre algu-
nos de ellos®!°. Como hemos mencionado previamente,
existen diferentes fuentes de probidticos.

Alimentos™"

Los alimentos fermentados contienen microorganismos
afiadidos. Segln la cantidad y el tipo, ofrecen diferentes
beneficios del probidtico; por ejemplo, el yogur agrega mi-
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croorganismos vivos (Lactobacillus, Streptococcus) a la le-
che. Otros tipos de alimentos fermentados son procesados,
como, por ejemplo, el pan de masa fermentada o la mayo-
ria de los encurtidos y, por tanto, no contienen microorga-
nismos. Todavia no hay estudios disponibles sobre algunos
alimentos fermentados (p. €j., manzana, queso, kimchi, ko-
chumba, miso y chucrut). Al parecer, contienen cultivos vi-
VOS, Pero no suelen contener microorganismos probidticos
probados.

Hay alimentos no fermentados a los que se afiaden mi-
croorganismos, como algunos cereales, jugos, leches, ba-
rras nutritivas, batidos y leche en polvo para bebés y nifios
pequefios. Estos alimentos produciran beneficios del pro-
biodtico seglin la cantidad y el tipo de microorganismos que
contengan.

Suplementos dietéticos™

Los probiéticos se pueden encontrar en diversas formas far-
macéuticas, como capsulas, polvos, liquidos u otros forma-
tos, y contienen diferentes dosis y variedades de cepas. Por
lo general, contienen una mezcla de cepas, en vez de ce-
pas individuales. Los efectos de varios productos comercia-
les que contienen probidticos no se han evaluado en estu-
dios de investigacion; sin embargo, algunas organizaciones
han revisado constantemente la evidencia y recomendado
Su uso.

Los microorganismos se deben consumir vivos, por lo que
los usuarios deben fijarse en el etiquetado, en concreto en
el nimero de unidades formadoras de colonias (UFC) al fi-
nal de la vida util del producto, no en el momento en que
se ha fabricado.

Efectos y funciones

Los probidticos producen una gran variedad de efectos en

el organismo y tienen diversas funciones!*?:

e Ayudan a mantener una cantidad saludable de microor-
ganismos o, si ésta se encuentra disminuida, sirven para
restaurarla.

e Influyen en el sistema inmune.

e Mejoran la digestion y la funcion intestinal.

Se ha investigado también cémo ayudan los probidticos

a combatir diferentes patologias, aunque hay algunos estu-

dios que los avalan y otros que alin no han mostrado resul-

tados efectivos, por lo que se precisa mas investigacion'?:

e Enfermedades gastrointestinales: diarrea asociada a an-
tibidticos, infeccion por Clostridium difficile, estrefiimien-
to, diarrea causada por el tratamiento del cancer, enfer-
medad diverticular, enfermedad inflamatoria intestinal,
sindrome del intestino irritable y diarrea del viajero.

e Patologias infantiles: cdlico infantil, enterocolitis necroti-
zante y sepsis.

e Trastornos dentales: caries dental (caries) y enfermeda-
des periodontales (enfermedad de las encias).

©2020 Ediciones Mayo, S.A. Todos los derechos reservados
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e Enfermedades relacionadas con la alergia: rinitis alérgica
(fiebre del heno), asma, dermatitis atopica y prevencion
de alergias.

e Otras enfermedades: acné, encefalopatia hepatica, infec-
ciones de las vias respiratorias superiores e infecciones
del tracto urinario.

Algunos de los posibles efectos de los probidticos son't:

e Ayudan a disminuir el riesgo de desarrollar dermatitis ato-
pica si se toman durante el embarazo o la lactancia.

e En la diarrea infecciosa pediatrica aguda y la diarrea re-
lacionada con antibidticos disminuyen las evacuaciones.
Lactobacillus rhamnosus'y Saccharomyces foulard po-
drian ayudar a reducir la diarrea, y son los més eficaces
en personas menores de 65 afos.

e Ayudarian a reducir el sindrome del intestino irritable.

Investigaciones, marcas y comercializaciones
Actualmente se estan realizando varios estudios clinicos al
respecto. En la tabla 3 se resumen los diferentes probidti-
cos de una o varias cepas estudiadas'®, y en la tabla 4 se
incluyen las marcas y comercializaciones principales a ni-
vel mundial.

Uso de probiéticos

y consideraciones de seguridad

Actualmente no existen recomendaciones oficiales para
personas sanas, por lo que habria que acudir a un experto
(farmacéutico, nutricionista, médico) para pedir consejo y
determinar qué probiético serfa mas indicado administrar,
con qué dosis y durante cuanto tiempo!.

La toma de probidticos en personas sanas es supuesta-
mente segura, aunque todavia hay cierta desinformacion al
respecto. Sin embargo, en algunos grupos su administra-
cion podria acarrear cierto riesgo: pacientes que padecen
patologias graves o tienen afectado el sistema inmune, be-
bés prematuros o pacientes hospitalarios con enfermeda-
des graves!tt2,

Prebiéticos

Se denomina prebidticos a las fibras no digeribles en ingre-
dientes alimentarios y que estimulan, en el colon, el creci-
miento de bacterias, beneficiando a la microbiota. Los mi-
croorganismos mas conocidos son las bifidobacterias y los
lactobacilos*15.

Son hidratos de carbono complejos fermentados en la
parte final del tracto digestivo, que constituyen los sustra-
tos necesarios para la microbiota, en concreto la vaginal e
intestinal. Producen energia, metabolitos y micronutrientes
utilizados por el hospedador, generando el crecimiento de
las microbacterias'#*®.

Los prebidticos mas estudiados y relevantes son los fruc-
tanos tipo inulina y oligofructosa (fructooligosacaridos), los
galactooligosacaridos (GOS), la lactulosa y los oligosacéri-
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Tabla 3. Principales probioticos
empleados en estudios clinicos

Probidticos de cepa linica

e Saccharomyces boulardii

e [actobacillus rhamnosus GG

e Bifidobacterium bifidum

e [actobacillus plantarum 299

e [actobacillus sporogenes

e Enterococcus SF68

e Bifidobacterium lactis BB12 (L)

e [actobacillus reuteri

e [actobacillus casei (L)

e Bifidobacterium longum BB 536 (L)
e [actobacillus acidophilus LAl

e Escherichia coliNissle 1917 (serotipo 06:K5:H1)

Probidticos de varias cepas

e [. acidophilusy L. bulgaricus
e [ acidophilusy B. lactis
e [. acidophilusy B. infantis
e B. longum BB 536 + L. acidophilus NCFB 1748 (L)
e B lactisBb12 (BB12)y L. rhamnosus GG
e Bifidobacterium bifidum + Streptococcus thermophilus
e B. lactisy S. thermophilus (L)
e [ acidophilus + L. bulgaricus + S. thermophilus (L)
o VSL#3: 4 cepas de lactobacilos (L. acidophilus, L. casei,
L. delbrueckii subespecie bulgaricusy L. plantarum),
3 cepas de bifidobacterias (B. longum, B. infantis,
B. breve) y S. salivarius subespecie thermophilus
o TREVIS: S. acidophilus, LA, B. lactis BP12,
S. thermophilusy L. bulgaricus
e Ecologic 641: 4 lactobacilos (L. acidophilus, L. casei,
L. salivariusy Lactococcus lactis) y 2 bifidobacterias
(B. bifidumy B. lactis)
e Ergyphilus: 1010 L. rhamnosus GG, L. casei,
L. acidophilusy B. bifidus
e Jinshuangqi: B. longum >10 UFC, L. bulgaricus >10 UFC
y S. thermophilus >10 UFC

Fuente: Elsevier. Actualizacidn de probitticos, prebidticos y simbidticos en
nutricion clinica'.

dos de leche humana. Los alimentos ricos en prebioticos
son: platanos, tomates, cebollas y ajo, que contienen oligo-
sacaridos; endibias, escarolas y alcachofas, que contienen
inulina; legumbres secas y cereales integrales, que contie-
nen almidoén resistente; leche humana y animal, que con-
tiene GOS de forma natural; lactulosa, que se afiade a ali-
mentos como yogures, formulas infantiles o leche de
Soja14,15_

Efectos beneficiosos

Se han realizado estudios que garantizan los efectos que

producirian los prebiéticos en el organismo':

e Inducen el crecimiento de las bacterias fermentativas.

e Reducen el tiempo de transito intestinal, aumentando el
bolo fecal y el niumero de evacuaciones.

©2020 Ediciones Mayo, S.A. Todos los derechos reservados
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Tabla 4. Ejemplos de marcas comerciales y fabricantes de probioticos

Cepa Nombre de marca comercial Fabricante
Bifidobacterium animalis DN 173 010 Activia Danone/Dannon
Bifidobacterium animalis spp. Lactis Bb-12 Chr. Hansen
Bifidobacterium breve Yakult Bifiene Yakult
Bifidobacterium infantis 35624 Align Proctery Gamble
Bifidobacterium lactis HNO19 (DR10) Howaru Bifido Danisco

Bifidobacterium longum BB536

Morinaga Milk Industry

Enterococcus LAB SF 68 Bioflorin Cerbios-Pharma
Escherichia coliNissle 1917 Mutaflor Ardeypharm
Lactobacillus acidophilus LA-5 Chr. Hansen
Lactobacillus acidophilus NCFM Danisco
Lactobacillus casei DN-114 001 Actimel, Dan Active Danone/Dannon
Lactobacillus casei CRL431 Chr. Hansen
Lactobacillus casei F19 Cultura Arla Foods
Lactobacillus casei Shirota Yakult Yakult
Lactobacillus johnsoniilal (Lj1) LC1 Nestlé
Lactococcus lactis L1A Norrmejerier
Lactobacillus plantarum 299V Good Belly, ProViva Next Foods Probi

Lactobacillus reuteri ATTC 55730
Lactobacillus reuteriDSM 17938
Lactobacillus reuteri ATCC PTA 6475

Retueri Protectis
Lactobacillus reuteri Gastrus

Bio Gaia Biologics

Lactobacillus rhamnosus ATCC 53013 (LGG)

Vifit y otros

Valio

Lactobacillus rhamnosus LB21

Verum

Norrmejerier

Lactobacillus salivarius UCC118

Saccharomyces cerevisiae (boulardii) lio

Diar Safe, Ultralevure y otros

Wren Laboratories, Biocodex y otros

Mezcla:

y Lactobacillus rhamnosus RO011

Lactobacillus acidophilus CL1285 Bio K+ Bio K+ International

y Lactobacillus casei Lbc80r

Mezcla: Lactobacillus rhamnosus GR-1 Fem Dobhilus Chr Hansen

y Lactobacillus reuteriRC-14 p '

Mezcla: VSL#3 (combinacién de una cepa . :

de Streptococcus thermaphilus, 4 Lactobacillus spp VX/S()L:T&X (i:lglgns ?);Tr? : Izhcaorr?::rcc?:ltilzcaa lénlcgfs)
y 3 cepas de Bifidobacterium spp)

Mezcla: Lactobacillus acidophilus CUL60

y Bifidobacterium bifidum CUL 20

Mezcla: Lactobacillus helveticus R0052 ABiotica y otros Institut Rosell

Mezcla: Bacillus clausiicepas 0/C, NR, SINy T

Enterogermina

Sanofi-Aventis

Mezcla: Lactobacillus rhamnosus + Bifidobacterium longum
+ Pediococcus pentosaceus

Sanogermina Flora Nifios

Sanofi-Aventis
AB-BIOTICS, SA

Fuente: Elsevier. Actualizacion de probicticos, prebicticos y simbicticos en nutricion clinica'®.

e Reducen el riesgo de enfermedades intestinales, como el
sindrome del intestino irritable, y las enfermedades infla-
matorias intestinales (p. €j., colitis ulcerosa, enfermedad
de Crohn y pouchitis).

e Ayudan a combatir las infecciones intestinales, la diarrea
del viajero y la diarrea postratamiento con antibiéticos.

e Actlan como anélogos de receptores, presentan propie-
dades antiadherentes y actian bloqueando lugares don-
de se adhieren bacterias patdgenas.

e Funcionan favorablemente frente a la carcinogénesis,
aunque este aspecto deberia confirmarse en nuevos es-
tudios.

junio 2020 e el farmacéutico n.° 589 | 33
©2020 Ediciones Mayo, S.A. Todos los derechos reservados



“PUNTUAL
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Simbiéticos, la mezcla

de probiédtico y prebiético

Son productos que contienen probidticos y prebidticos, que
aportan una buena salud intestinal y mantienen en equili-
brio a la microbiota®.

En algunas investigaciones realizadas en animales con
una combinacién de Bifidobacterium (probidtico) y GOS
(prebidtico), los resultados fueron positivos respecto a la to-
ma del probiético de forma individual. Producen beneficios
en el tratamiento del estrefiimiento y en el sindrome del in-
testino irritable.

Efectos beneficiosos”

e Incremento de la cantidad de bifidobacterias.
e Control glucémico.

e Reduccion del colesterol en sangre.

e Equilibrio de la flora intestinal.

e Disminuyen el estrefiimiento y la diarrea.

* Mejoran la permeabilidad intestinal.

e Estimulan el sistema inmunolégico.

Conclusion
Como se puede observar por lo mencionado previamente,
hay varias controversias respecto al consumo de probidticos,

prebidticos y simbidticos. Ante todo, es mejor preguntar al
especialista por la toma, dosis y duracién del tratamiento.
Aungue es mejor prevenir que curar; por ejemplo, ante la to-
ma de antibioticos es bueno tomar probidticos para repoblar
la microbiota que se ha visto afectada. He observado a algu-
nos pacientes que, por falta de flora intestinal, han tomado
probidticos y realizado una dieta estricta eliminando azlca-
res y otros alimentos para repoblarla. En este caso siempre
es mejor acudir a un especialista, ya sea nutricionista, far-
macéutico experto en nutricion o endocrino.

Es fundamental la dieta que se lleva a cabo. De todos los
tipos de dietas, se recomienda la mediterranea, ademas de
disminuir el consumo de procesados y azUcares y aumentar
la ingesta de alimentos mas naturales. Como afirman algu-
nos expertos, el intestino es nuestro segundo cerebro, por lo
que hay que cuidar la flora intestinal, y mas en estos momen-
tos, ya que hemos sometido a nuestro organismo a un so-
bresfuerzo durante estos Ultimos meses de cuarentena. @
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