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IEMPRE estamos con
la duda acerca de los
prebidticos y los pro-
bidticos, muchas veces
no entendemos la dife-
rencia entre ambos ni cuando
debemos tomar unos u otros.

Los PRODbiéticos son aquellos
alimentos o suplementos ali-
mentarios, que contienen mi-
croorganismos vivos, y que
cuando se administran en can-
tidades adecuadas confieren un
beneficio a nuestra salud. Es
muy importante tener en cuen-
ta la cantidad de microorganis-
mos que lleva el probidtico pues
sino se encuentra en cantidad
necesaria este notendr el efec-
to deseado.

Los PREDiéticos son produc-
tos alimentarios no digeribles
que favorecen el desarrollo de
determinadas bacterias, estas
pueden estar ya presentes en
nuestro organismo o ser aiadi-
das como probiéticos.

Los SIMbiéticos son aquellos
productos en los que encontra-
mos al menos un probiético y
un prebidtico. Cuando se em-
plea esta combinacion de pro-
biético y prebidtico obtenemos
un efecto sinérgico, esto es, ob-
tenemos un mayor beneficio
que el que obtendriamos con la
utilizacién de estos productos
por separado.

¢Por qué son importantes?
En nuestro organismo tenemos
gran cantidad de bacterias be-
neficiosas, todas ellas compo-
nen nuestra microbiota propia,
1a cual es especifica de cada per-
sona; esta realiza distintas fun-
ciones, desde favorecer la diges-
tién hasta reforzar nuestro sis-
tema inmune. La microbiota
masconocidaesla intestinal pe-
ro también es igual de impor-
tante la que se encuentra en la
piel, laboca oen el sistema uro-
genital.

Nuestro intestino, es un 6rga-
no muy complejo, gracias al
cual podemos absorber aque-
1los nutrientes y sustancias be-
neficiosas para nuestro organis-
mo y evita la entrada de otras
sustancias perjudiciales. Cual-
quier alteracion de la integridad
intestinal puededar lugar a dis-
tintas patologias, desde intole-
rancias alimentarias hasta epi-
sodios de descomposicién.

Un componente muy impor-
tante de nuestro intestino es el
formado por la microbiota in-
testinal, cerca de 100 billones de
distintas bacterias conviven en
nuestro intestino. La gran ma-
yorfa son beneficiosas (bifido-
bacterias, Lactobacillus, E coli)
pero otras son patégenas (C.
perfringens, Listeria, Campilo-
bacter). En condiciones norma-
les todas estas bacterias convi-
ven en equilibrio para conseguir
un funcionamiento 6ptimo de
nuestro intestino. Pequeiias al-
teraciones en este equilibrio
puede provocar o favorecer el
desarrollo de distintas patolo-
gfas.

Gracias al uso de determina-

Que son y para que
sirven los prebioticos,
probioticos y simbioticos

Usados de forma especifica, mitigan patologias que
pueden aparecer por alteraciones de la microbiota
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Los probidticos contienen microorganismos vivos.
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dos prebidticos y probidticos
podemos contribuirala prolife-
racion de nuestras bacterias fa-
vorables y mantener asi el co-
rrecto equilibrio en la microbio-
ta intestinal.

¢En qué situaciones
debemos tomar probiéticos
y prebidticos?

Al igual que existe una micro-
biota que recubre nuestro intes-
tino tenemos bacterias por todo
nuestro cuerpo. Distintos estu-
dios estin demostrando que
gracias al uso de probiéticos y
prebidticos podemos prevenir o
disminuir los problemas ocasio-
nados por alteraciones de lami-
crobiota en distintas mucosas o
en la piel.

Esbien conocido que el usode
antibiéticos, ademas de afectar
a las bacterias patégenas que
nos han producido una infec-
cién, afectaa nuestras bacterias
propias. Esto mismo también
puede ocurrir con la ingesta de
ciertos alimentos o producirse
como consecuencia de otra pa-
tologia que pueda afectar a la
microbiota.

Todo ello puede dar lugar a
episodios de descomposicién
debido a la afectacion de la mi-
crobiota intestinal, aparicién de
hongos vaginales por la altera-
cién de la microbiota intima e
incluso debilitar nuestro siste-
ma inmune.

Una afeccién menos conoci-
da, es la que se puede producir
porlaalteracién de la microbio-
ta oral, dando lugar a halitosis,
xerosis o incluso mayor acumu-
lacion de sarro.

También se estdn llevando a
cabo estudios donde ciertas ce-
pasde bacterias pueden mitigar
la aparicién de cdlicos en los
lactantes, episodios de epilepsia
y mejorar sintomatologias del
espectro autista.

Como vemos pueden apare-
cer distintas patologias por las
alteraciones de nuestra micro-
biota que pueden ser tratadas o
mitigadas graciasalaingesta de
prebidticos y probioticos. Pero
hemos de tener en cuenta que
los probidticos son especificos
para cada afeccion, no sirve el
mismo probi6ticos para tratar o
prevenir una descomposiciéon
que para tratar una Xerosis o
una alteracién de la mucosa va-
ginal. Pregunte a su farmacéu-
ticoy €l le aconsejara cudl es el
mas indicado en cada caso. ®

El farmacéutico es el
profesional sanitario mas
accesible y el experto en el
medicamento




