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GENERALIDADES

e Los alimentos aportan energia, nutrientes, agua y
otros compuestos fundamentales para la vida.

e Los alimentos que en forma natural o procesada,
contienen componentes beneficiosos para la salud
mas alla del “aspecto nutricional”, se denominan
alimentos funcionales.

e Entre estos alimentos estan los que contienen

probioticos, prebioticos, compuestos fendlicos,

acidos grasos omega 3, entre otros.



PROBIOTICOS O PREBIOTICOS
:CUAL ES LA DIFERENCIA?

PROBIOTICOS:
Son microorganismos vivos cuya ingesta en cantidades

adecuadas y en forma sostenida en el tiempo, es
beneficiosa para la salud del ser humano.
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PREBIOTICOS:

Son carbohidratos complejos no digeribles, que actlan en
el colon produciendo sustancias que contribuyen a
disminuir el riesgo de infecciones intestinales y previenen
la constipacion.

Se encuentran en forma natural en gran cantidad de frutas
y verduras, como achicoria, platano, cebollas, papas,
esparragos, ajos y alcachofas, entre otros.

Los Prebioticos mejoran la flora intestinal o microbiota,
estimulando el crecimiento de bifidobacterias “bacterias
buenas”, que actuan beneficiando la salud: mejoran la
absorcion del calcio, pueden disminuir el riesgo de cancer
de colon y mejoran la respuesta inmune.



;PARA QUE SON UTILES LOS
PROBIOTICOS?

Para que los probioticos tengan el efecto deseado en las
personas, su consumo debe ser regular y sostenido en el
tiempo. Una vez que se suspende su ingesta, desaparece el
efecto.

Las propiedades probidticas dependen de cepas especificas, por
ello se rotula en los productos el nombre de las cepas presentes
y la cantidad, con el propodsito de que el consumidor pueda
identificarlas y asociarlas a los beneficios que desea obtener.

La mayoria de los probioticos que se comercializan en alimentos

son de los géneros Lactobacillus o Bifidobacterium.
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;PARA QUE SON UTILES LOS
PROBIOTICOS?

e Prevenir y tratar las
diarreas infecciosas,
asociadas al uso de
antibioticos.

e Mejorar el sistema inmune.

e Prevenir algunas
manifestaciones alérgicas

(rinitis, eczema atopico).

e Tratar y prevenir los

coOlicos en el lactante.



LOS PROBIOTICOS EN LA
ALIMENTACION

Para obtener probioticos a través de los alimentos, se

recomienda consumir productos lacteos fermentados
como yogurt, bebidas lacteas, leches cultivadas vy
quesos, a los que se ha agregado cultivos vivos vy
conocidos, como Bifidobacterium y Lactobacillus.
Ademas algunos alimentos que no son lacteos, también
tienen cultivos beneficiosos, como el chucrut y bebidas
de soya fermentadas.




:COMO ACTUAN?

LOS PROBIOTICOS ACTUAN EN DIVERSOS NIVELES

Contribuyen a restaurar la microbiota, es decir
los microorganismos que viven habitualmente en
el intestino.

Compiten con microorganismos patdogenos en el
intestino, inhibiendo toxinas bacterianas vy
evitando infecciones.

Producen sustancias antimicrobianas contra
otros organismos no deseados.

Estimulan el sistema inmune.

Pueden actuar en diversos organos, por ejemplo
en el sistema respiratorio, digestivo, urinario, etc.



EFECTO DE DIFERENTES PROBIOTICOS EN
ALGUNAS ENFERMEDADES

El uso de probidticos para obtener beneficios en algunas
enfermedades, depende de las cepas de microorganismos y de su
mecanismo de accion. Efectos conocidos:

ENFERMEDAD MICROORGANISMO EFECTO

Tratamiento y Saccharomyces boulardi, Disminuyen La duracidn e intensidad

prevencion de Lactobacillus reuteri y de la diarrea aquda, especialmente
diarreas Lactobacillus rhamnosus GG 0T Causas virales.

Disminuyen Los efectos secundarios de las

.. | | terapias de emadicacion de este patogeno, como
Erradicacion de Diferentes cepas de lactobacilos la diarrea. EL uso de probidticos en conjunto con

Helicobacter pylori y bifidobacterias antibidticos aumenta la emadicacion de la
infeccidn por Helicobacter pylon, relacionada
con el desamollo de dleeras gastricas y cancer.

Infecciones Algunas cepas especificas Pueden reducir a aparicion de sintomas
asociados a infecciones respiratonas altas

respiratorias altas de lactobacilos y biidobacteras (disminuyen los sintomas y dias de fiebre).

Sindrome de L Plantarum 299 Mejoran sintomas de dolor, meteorismo y
intestino irritable L reuteri alteracion de (as deposiciones.

: : Previene y disminuye Los cdlicos del lactante
Colicos del lactante en los tres primeros meses de vida.




RESUMEN

| a principal diferencia entre pre y probioticos es ¢
os primeros forman parte de los alimentos y

orobidticos son bacterias “buenas” agregadas a

alimentos.

Los beneficios de los probidticos se logran
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consumirlos en cantidades suficientes y en forma

permanente.

Los prebioticos se
encuentran en frutas vy
verduras que consumidas en
forma reqular y frecuente
ejercen estos efectos.
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