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¿Sabes que ahora estás envejeciendo?  
La microbiota y los probióticos al envejecer
Este ha sido el título de la ponencia presentada en el XII Workshop SEMIPyP 
(Sociedad Española de Microbiota, Probióticos y Prebióticos) patrocinada por 
Chiesi e impartida por Mónica de la Fuente, doctora en Biología y Medicina y 
catedrática de Fisiología en la Universidad Complutense de Madrid. 

¿Por qué interesa conocer la microbiota  
y el uso de probióticos en el envejecimiento?
Este tema es de enorme interés en nuestra sociedad por las características de 
este proceso biológico que es el envejecimiento, que se inicia cuando hemos 
completado el desarrollo de nuestro organismo, esto es, en la edad adulta, y 
termina con la muerte del individuo. Si tenemos en cuenta que la longevidad 
media de la población española está en unos 84 años, estamos hablando del 
periodo más largo de la vida. El envejecimiento se caracteriza por una pérdida 
progresiva y generalizada de nuestras funciones y por un estado de menor 
adaptación a los cambios internos y externos a los que nos enfrentamos cons-
tantemente, con una menor capacidad de mantener ese equilibrio que deno-
minamos «homeostasis» y que es la base de la salud. 

¿Se puede detener el envejecimiento?  
¿De qué depende «cómo» hagamos el envejecimiento?
El envejecimiento es un proceso inevitable. Lo único que podemos hacer es 
intentar llevarlo lo mejor posible, y para ello hay que lograr mantener una bue-
na salud, lo que se consigue teniendo una buena homeostasis, que va a depen-
der de los sistemas fisiológicos denominados homeostáticos: el sistema ner-
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vioso, el endocrino y el inmunitario. Estos sistemas no 
solo deben funcionar adecuadamente; también tienen 
que comunicarse de forma apropiada. Conseguir esos 
buenos sistemas homeostáticos en cada uno de noso-
tros va a depender de los genes que se tengan, pero 
también dependerá, y de forma mucho más relevante, 
del entorno que hayamos tenido en todo nuestro desa-
rrollo (desde la vida fetal) y del estilo de vida que lleve-
mos1,2.

¿Todos envejecemos igual?
Cada individuo envejece a una velocidad propia. Este he-
cho hizo surgir el concepto de «edad biológica», que es 
la que refleja esa velocidad de envejecimiento y que, por 
tanto, resulta mejor que la «edad cronológica» (el dato 

objetivo de la edad de una persona) para indicar «cómo» 
se está envejeciendo y la esperanza de vida que se tie-
ne. El problema de esa edad biológica es lo difícil que 
resulta determinarla. No obstante, nuestro grupo de in-
vestigación ha conseguido hacerlo utilizando como ba-
se el demostrado carácter de «marcador de salud» que 
tiene la función de las células inmunitarias, mediante lo 
que hemos denominado el «Immunity Clock»3.

¿Cuál es el papel de la microbiota  
en la salud? 
En la actualidad, está científicamente demostrado que 
la microbiota intestinal tiene un papel relevante en ese 
diálogo entre el sistema nervioso, el endocrino y el in-
munitario que permite la homeostasis y, consecuente-

«La microbiota intestinal tiene un papel relevante  
en ese diálogo entre el sistema nervioso, el endocrino  

y el inmunitario que permite la homeostasis y,  
consecuentemente, el mantenimiento de una buena salud»

Figura 1. Comunicación de la microbiota intestinal y de los sistemas homeostáticos: nervioso, endocrino e inmunitario. Si es apropiada, tendremos salud, pero 
si no lo es aparecerá la enfermedad. El estilo de vida, en el que se puede incluir la ingestión de probióticos, incide en la microbiota, en esa comunicación y en el 
funcionamiento del sistema inmunitario y, por tanto, en la salud
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mente, el mantenimiento de una buena salud. Muchas 
publicaciones científicas demuestran cómo esa micro-
biota intestinal se comunica con tales sistemas desde 
nuestro nacimiento, y cómo ese diálogo va a permitir el 
correcto desarrollo y funcionamiento de los mismos, no 
solo a nivel intestinal sino también a nivel general del or-
ganismo. Esta conexión, que constituye el conocido eje 
«microbiota-intestino-cerebro», va a ser la responsable 
del correcto desarrollo y funcionamiento cerebral y, en 
consecuencia, va a participar en nuestra respuesta con-
ductual. Dada la bidireccionalidad del eje, es fácil enten-
der cómo nuestras emociones van a poder modificar la 
función intestinal y la microbiota. Por tanto, la microbio-
ta intestinal va a condicionar nuestra salud y, consi-
guientemente, cómo vamos a llevar nuestro proceso de 
envejecimiento y si conseguiremos, o no, una longevi-
dad saludable4-7 (figura 1). 

Muchos factores pueden alterar nuestra microbiota 
intestinal: desde la manera en que nacemos (parto o ce-
sárea) hasta la lactancia (materna o artificial), la dieta 
que mantenemos, la actividad física, la medicación que 
recibimos (los antibióticos, pero también una larga lista 
de medicamentos) y el estrés, entre otros. Esa pérdida 
del equilibrio microbiano en nuestro intestino, lo que se 
denomina «disbiosis», va a alterar el diálogo entre la mi-
crobiota y los sistemas homeostáticos, y puede estar en 
la base de muchas enfermedades4-6. Aunque todavía se 
desconoce qué es causa y consecuencia, esto es, si la 

disbiosis lleva a la enfermedad o es esta la que se mani-
fiesta con disbiosis, hay muchos ejemplos que destacan 
el papel de la microbiota en muchas patologías4,5. 

¿Cuál es el papel de la microbiota  
en el envejecimiento? 
En el momento del nacimiento adquirimos nuestra pri-
mera colonización con los microorganismos de la ma-
dre y del entorno. Esa microbiota neonatal tiene una ba-
ja diversidad, está dominada por las bifidobacterias y es 
inestable, pero se va desarrollando en cantidad y diver-
sidad y, al final del primer año, ya se tiene un perfil indi-
vidualmente distinto que va a converger en las peculia-
res características de un adulto en los años siguientes 
de vida. Aunque al llegar a la edad adulta nuestra micro-
biota es relativamente estable, se encuentra muy con-
dicionada por el ambiente y el estilo de vida, y esto se 
acentúa al envejecer. A pesar de los resultados contra-
dictorios que se tienen (por considerar, por ejemplo, úni-
camente la «edad cronológica» y no la «edad biológi-
ca»), se puede asegurar que al envejecer se pierde 
diversidad microbiana: disminuyen los microorganis-
mos beneficiosos (como las bifidobacterias) y aumen-
tan los potencialmente patógenos (como las enterobac-
terias)6,7 (figura 2). 

Teniendo en cuenta que la base del envejecimiento es 
el estrés oxidativo crónico asociado al estrés inflama-
torio que afecta de forma relevante a los sistemas ho-

Figura 2. Cambios en la microbiota intestinal a lo largo de la vida
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meostáticos1,8, la «disbiosis» asociada al envejecimien-
to puede tener un papel muy relevante en la velocidad a 
la que envejecemos. No olvidemos que en esa disbiosis 
se producen un aumento de los microorganismos que 
favorecen la oxidación y la inflamación, y una disminu-
ción de los que presentan capacidad antioxidante y an-
tiinflamatoria4-7.

¿Pueden los probióticos influir  
en el envejecimiento y la longevidad?
Es evidente que es necesario encontrar estrategias de 
estilo de vida que nos permitan una longevidad saluda-
ble. La dieta, la actividad física o el control del estrés lo 
han conseguido8. Todas ellas, así como la medicación, 
pueden afectar a la microbiota. Por ejemplo, se ha visto 
que medicamentos de uso habitual, como los inhibido-
res de la bomba de protones, los antiinflamatorios no 
esteroideos y los antihipertensivos, entre otros, pueden 
hacerlo4.

En este contexto, aparece el creciente interés por los 
beneficios del uso de probióticos para mantener la sa-
lud y mejorar la calidad de vida de la población a medida 
que envejece. Se ha comprobado que los probióticos 
pueden restituir la microbiota intestinal en cualquier 
momento de la vida, y que sus efectos son más signifi-
cativos durante el envejecimiento6,9.

Asimismo, muchos probióticos se han demostrado 
eficaces en el control de la sintomatología de muchas 
enfermedades (especialmente las relacionadas con el 
tracto digestivo, pero también en otras aparentemente 
alejadas del mismo) y en el control de los efectos secun-
darios de los medicamentos4,6,7,10,11. Varios estudios pro-
ponen la utilización de probióticos para el mantenimien-
to de la salud gracias a su papel, ya que mejoran el 
sistema inmunitario y el nervioso5-7,12,13. 

Recientemente se ha propuesto el término gerobióti-
co para referirse a las cepas bacterianas que pueden in-
cidir en los mecanismos del envejecimiento, reducir sus 
efectos fisiológicos y, por lo tanto, aumentar la longevi-
dad saludable14. Aunque no se conocen totalmente los 
mecanismos que utilizan los gerobióticos para llevar 
a cabo esta función, sí se ha comprobado que actúan 
manifestando propiedades antioxidantes y antiinfla-
matorias, lo que podría explicar sus efectos en la dis-
minución de la velocidad de envejecimiento y en el 
aumento de la longevidad saludable5-7,13,14. 

Resulta evidente que estamos ante una estrategia 
muy atractiva para una longevidad saludable, sobre to-
do teniendo en cuenta la alta seguridad de los probióti-
cos, su facilidad de administración y la elevada acepta-
ción de los consumidores. No obstante, la comunidad 
científica coincide en lo mucho que queda por investi-
gar15, y tanto los investigadores como los profesionales 
sanitarios y las empresas debemos aunar esfuerzos pa-

ra conseguir una utilización adecuada de los probióti-
cos, sobre todo en una población tan numerosa y que 
tanto necesita mantener una buena salud como la que 
se encuentra envejeciendo. l
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