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INTRODUCCION

Sabemos que los principales
problemas de salud que afec-
tan a México son el sobrepeso,
la obesidad y en consecuendia
de esto, dentro de las principa-
les causas de muerte estan las
enfermedades cardiovasculares
y la diabetes tipo 2 ', generan-
do gastos catastroficos para el
sector salud y para las familias
mexicanas, por lo que es muy
importante buscar nuevas ma-
neras efectivas para solucio-
nar estos problemas, siendo
el estudio de las bacterias que
habitan en el cuerpo humano
(microbiota) y principalmente el
intestino, un factor crucial para
el tratamiento de estas enfer-
medades.

Nuestro cuerpo es un nicho eco-
légico donde habitan millones
de bacterias, siendo el sistema
digestivo la parte del cuerpo
que contiene la mayor canti-
dad de bacterias (cabe destacar
que el numero de bacterias en
el cuerpo humano es mayor al
numero de células humanas),
todas socializando entre si y
formande un grupo complejo
llamado “microbiota intestinal”
antiguamente conocida como
“flora bacteriana”, compuesta
principalmente por tres gran-
des “familias”(filos) bacterianas:
Firmicutes, Bacteroidetes y Ac-
tinobacterias, siendo las prime-
ras dos las que se encuentran
en mayor proporcion. La mi-
crobiota intestinal se considera
como un érgano mas, comple-
tamente integrado y de gran
importancdia para las funciones
vitales del ser humano ¥,

PAPEL DE LA MICROBIOTA EN
LASALUD

Estas bacterias coexisten en un
delicado equilibrio (homeosta-
sis) necesario para el desarrollo
de sus funciones como: la uti-
lizacion de las calorias de los
alimentos gque consumimos,
produccion de vitaminas nece-
sarias para nuestro cuerpo, ade-
mas de ayudar al movimiento
intestinal saludable, mantener
la integridad del epitelio del
intestino protegiendo frente a
organismos dafinos, siendo de
este modo |la microbiota intes-
tinal indispensable para tener
una buena salud, ademas de
tener un papel importante en la
regulacion del sistema inmune
del cuerpo®?.

Cuando este nicho es alterado
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(disbiosis), por la falta de habi-
tos saludables como una mala
alimentacion con alta inges-
ta de grasas y azucares, el uso
irresponsable de antibidticos
y distintos medicamentos, el
hecho de haber nacido por ce-
sarea, haber sido alimentado
con formula lactea en lugar de
tomar leche materna, ocasio-
na una alteracion en el delica-

do equilibrio que existe en la
microbiota intestinal, lo que
trae consigo una serie de cam-
bios negativos para nuestro
organismo.***' De hecho las
concentraciones de bacterias
que conforman la microbiota
intestinal de una persona con
diabetes u obesidad y las de
una persona sana son muy
distintas, predominando en
las personas con obesidad las
bacterias del filo Firmicutes
y teniendo una menor
proporcion de Bacteroidetes,
mientras que en las personas
delgadas presentan una mayor
proporcion de las bacterias del
filo Bacteroidetes.®

PROBIOTICOS Y BENEFICIOS
PARA LA SALUD

Se han estudiado algunas bac-
terias y se ha demostrado el
efecto benéfico de algunas es-
pecies pertenecientes al género
Bifidobacterium y Lacobacillus,
como B. adolescentis, B. longum,

B. breve, L. acidophilus, L. casei y
paracasei entre muchas otras
(Cuadro 1), las cuales son deno-
minadas probidticos. Los pro-
bidticos son definidos como
microorganismos vivos (bacte-
rias) que, cuando se adminis-
tran en cantidades adecuadas,
confieren un beneficio para la
salud del huésped”’Estas bac-
terias ayudan a mejorar la salud

bacterias patdgenas, los cuales
pueden ayudar a combatir en-
fermedades cronicas.®

PROBIOTICOS Y SU USO EN
ENFERMEDADES

Este ano 2017 se generd el pri-
mer consenso mexicano sobre
probioticos en gastroenterolo-
gia, el cual proporciona infor-
macion confiable para el uso de

probioticos
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ya que brindan un efecto posi-
tivo o protector en las distintas
funciones que tu cuerpo reali-
za y en distintas enfermedades
como diarreas, infecciones y en
diversas enfermedades coadyu-
vando al sistema inmune ("de-
fensas”), también mantienen
un control sobre el crecimiento
excesivo de bacterias dafinas
para nuestra salud. *9

Ademas se ha demostrado que
al consumir probidticos se per-
mite a la microbiota regularizar-
sey parecerse cada vezmasa la
de una persona sana, obtenien-
do los beneficios de una micro-
biota equilibrada mediante dis-
tintos procesos antimicrobianos
(generacion de acido lactico
y bacteriocinas), reducciéon de
la respuesta inmune inflama-
toria, y el desarrollo saludable
del epitelio intestinal, trayendo
como resultado un ambiente
propicio para el crecimiento
de mas bacterias benéficas e
impidiendo el crecimiento de

También existen diversos estu-
dios en diferentes poblaciones
que evidencian el beneficio del
uso de probidticos en enferme-
dades cronicas (Cuadro 2).

{COMO AUMENTAR LA CON-
CENTRACION DE PROBIOTI-
cos?

Después de leer lo interesante
y la importancia de los probid-

probiéticos en el tratamiento
de enfermedades gastrointes-
tinales, y comprobaron que el
tratamiento con probidticos
mejora el caso de la aparicion
de diarrea inexplicable asocia-
da temporalmente al uso de
antibioticos (DAA) disminuyen-
do los dias con esta afectacion,
ayudando también enla diarrea
aguda infecciosa, disminuyen-
do su duracion y el nimero
de evacuaciones, igualmente
benefician a pacientes con es-
trefiimiento crénico, aceleran-
do el transito intestinal y au-
mentando la frecuencia de las
evacuaciones y mejorando la
consistencia de estas. De igual
manera se vio que en pacientes
con higado graso promueven
la reduccion de la inflamacion
del higado, reduce los niveles
de colesterol y la resistenciaa la
insulina, evidenciando la parti-
cipacion de estos en el control
de las enfermedades cronicas
(cuadro 1). @

ticos, TODOS nos hacemos la
misma pregunta ;Cémo au-
mentar la concentracién de
probiéticos? Es importante que
el nicho se mantenga en un ba-
lance estratégico (eubiosis) que
es sinénimo de la buena salud
del ser humano; ademas pode-
mos consumir algunos alimen-
tos con compuestos especificos
de los cuales se nutren y se fa-
vorece el crecimiento de estas
bacterias benéficas.

A estos compuestos se les llama
"prebidticos” y los encontramos
en alimentos con alto conteni-
do de fibra, como frutas, verdu-
ras, granos enteros y cereales
integrales. ". Ejemplos de ali-
mentos ricos en estos prebidti-
cos son las alcachofas, el plata-
no, legumbres como frijoles y
lentejas, la papa, el ajo, cebolla,
puerro, trigo, avena y cebada.
Estos contienen alguno de es-
tos compuestos prebidticos, los
cuales son inulina, rafinosa, es-
taquiosa y fructooligosacaridos;
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Bacterias Beneficios
Lactobacillus, Bifidobacterias, -Disminucién de la diarrea
Saccharomyces boulardii o inexplicable asociada
Saccharomyces Hansen temporalmente al uso de
antibidticos (DAA)
Lactobacillus GG, L. casei, L. -Reducen Ila duracién de Ila
acidophilus, L bulgaricus, diarrea aguda y la frecuencia de

Bifidobacterium longum

B. lactis DN-173 010, L

Shirota, y E. coli

bifidobacterium y estreptococos, L.
thermophilus,

bulgaricus, S.
Lactobacillus

o en todo caso se pueden con-
sumir directamente de los ali-
mentos lacteos (yogurth y que-
sos maduros), suplementos o
féormulas infantiles que tengan
la leyenda “contiene probidti-
cos” escrita en su envase y para
esto es importante observar
que contenga 1x10° unidades
formadoras de colonias (UFC)
de bacterias reconocidas como
probidticas por cada porcion
que indique el envase, pues la
ISAPP (International Scientific
Association for Probiotics and
Prebiotics) afirma que sdlo con
esta cantidad de bacterias se
puede ejercer un efecto signifi-
cativo,

CONSEJOS PARA UNA BUENA
SALUD

Ademas del cuidado de la micro-
biota intestinal y los beneficios
gue puede tener el consumo
externo de probidticos y prebié-
ticos enfocado a la proteccidn
gue brinda hacia ciertas enfer-
medades  (gastrointestinales,
diabetes y obesidad, entre otras),
debemos cuidar otros aspectos
importantes, como una alimen-
tacion adecuada, actividad fisica
regular, ocho horas de suefio
diarios, consumo de suficiente
agua, controlar el estrés del diaa
diay eliminar o disminuir los ma-
los habitos, como el consumo de
tabaco y alcohol. Todo se resu-
me en “HABITOS SALUDABLES".
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Lactobacillus
gasseri

Lactobacillus Casei,
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Streptococcus
Thermophilus,
Bifidobacterium
Breve, Lactobacillus
Acidophilus,
Bifidobacterium
Longum
Lactobacillus
Bulgaricus junto con
un prebidtico
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Lactobacillus
acidophilus v
Bifidobacterium
lactis

and

Lactobacillus
plantarum
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Beneficics obtenidos

| peso corporal,

grasa visceral vy

subcutanea
Tconcentraciéon
adiponectina

de
la cual

mejora la sensibilidad

a

la insulina

ayudando a prevenir

o mejorar la diabetes
(9.12)

Nifios con
sobrepeso y
obesidad

| trigliceridos seéricos
lcolesterol
cual
como el
malo”

LDL el
es considerado

“colesterol
previniendo

problemas
cardiacos.(19)

Adultos con
DT2 y

glucosilada
por

|l fructosamina sérica

l hemoglobina
(He1a)
lo que ayudd al

paciente a un mejor

control
igual
tratamiento

de la glucosa
ayudando al

de la

diabetes.(1)

mujeres
sindrome
metabdlico
postmenopausia

con

Obtuvieron un mejor
control de la glucosa
en sangre y de la
homocisteina

lo que

ayuda en la diabetes

Y

en afectaciones

cardiacas
respectivamente. (3
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