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oCOMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

n este artículo nos centraremos en la microbiota intestinal, una compleja 
comunidad de microorganismos en el tracto gastrointestinal que es 
vital para la digestión, la síntesis de vitaminas y la regulación del sistema 
inmunológico. Un equilibrio saludable de estas bacterias previene enfer-

medades inflamatorias y mantiene una función digestiva adecuada (1).

MICROBIOTA INTESTINAL

La microbiota intestinal es esencial para la integridad estructural y funcional del 
intestino, interviniendo en el metabolismo de carbohidratos, lípidos y proteínas, la 
producción de vitaminas y metabolitos bioactivos, la prevención de la colonización 
por patógenos y la modulación del sistema inmunitario (1).

Sin embargo, la microbiota del intestino delgado y del intestino grueso difiere en 
composición, función y ambiente (2). En el intestino delgado, la densidad bacteriana 
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Fibra y probióticos para 
una salud digestiva 
equilibrada
La salud digestiva es un aspecto fundamental del bienestar general 
del individuo y está influenciada por diversos factores 
interrelacionados, como la microbiota bucal, las enzimas digestivas, 
la microbiota intestinal, la permeabilidad intestinal y la 
detoxificación hepática

E

es menor, con predominio de bacterias 
aerobias y facultativamente anaero-
bias como Lactobacillus y Streptococ-
cus, debido a un ambiente más ácido 
(pH 5.5-7.0) y la presencia de oxígeno. 
Este segmento es el principal sitio de 
digestión y absorción de nutrientes, y 
su rápida motilidad limita el crecimien-
to bacteriano excesivo.

Por otro lado, el intestino grueso al-
berga una alta densidad de bacterias 
anaerobias estrictas como Bacteroides 
y Firmicutes, en un ambiente más neu-
tro a ligeramente alcalino (pH 6.5-7.5) 
y mayormente anaerobio. Aquí, las 
bacterias desempeñan funciones cru-
ciales como la fermentación de fibras 
dietéticas no digeribles, la producción 
de ácidos grasos de cadena corta y vi-
taminas, y la formación de heces. Estas 
diferencias reflejan adaptaciones es-
pecíficas a las funciones digestivas y de 
absorción de cada segmento.

DISBIOSIS

La disbiosis microbiana se define como 
un desequilibrio entre las bacterias be-
neficiosas y perjudiciales que habitan el 
lumen intestinal. Hay un cambio en el 
tipo de bacterias que componen la mi-
crobiota, desde una comunidad micro-
biana típicamente diversa, mutualista y 
equilibrada hacia un perfil disfuncional, 
desequilibrado y patogénico (3).
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CAUSAS DE LA DISBIOSIS

La microbiota intestinal sufre disbiosis 
como consecuencia de modificaciones 
del estilo de vida y la dieta que implican 
alteraciones en el aporte de nutrientes y 
otros elementos dietéticos como conse-
cuencia, por ejemplo, de la ingesta habi-
tual de alimentos ultraprocesados. Otra 
situación asociada a disbiosis intestinal 
es el tratamiento con antibióticos, que 
afecta tanto a especies patógenas como 
beneficiosas de la microbiota del intes-
tino desequilibrando su composición.

El envejecimiento natural del indivi-
duo, enfermedades crónicas como la 
diabetes mellitus tipo 2, la obesidad, y 
otras enfermedades metabólicas, ade-
más de la enfermedad cardiovascular, 
causan un estado inflamatorio de bajo 
grado que se asocia a disbiosis intes-
tinal (4). Asimismo, la disbiosis en los 
distintos tramos intestinales, puede 
asociarse con sobrecrecimiento bac-
teriano en el intestino delgado (SIBO) 
y enfermedades inflamatorias propias 
del intestino en el colon (5).

Además, el estrés y las alteraciones 
del estado de ánimo pueden tener un 
impacto significativo en la microbiota 
intestinal, influyendo tanto en su com-
posición como en su función. El estrés ac-
tiva el sistema nervioso simpático y el eje 
hipotalámico-pituitario-adrenal, lo que 
aumenta la producción de hormonas del 
estrés como el cortisol y la adrenalina. 
Estas hormonas pueden alterar la mo-

tilidad intestinal, la secreción de ácido 
gástrico, la disponibilidad de nutrientes 
y la permeabilidad intestinal, creando un 
entorno que favorece el crecimiento de 
bacterias patógenas y disminuyendo la 
población de bacterias beneficiosas (6, 7).

PROBIÓTICOS

Los probióticos son microorganismos 
vivos que, en cantidades adecuadas, 
benefician la salud del huésped. Se in-
corporan a la comunidad microbiana del 
intestino y contribuyen a recuperar el 
equilibrio entre bacterias beneficiosas y 
patógenas y a promover el crecimiento 
de las bacterias beneficiosas. El uso de 
probióticos multiespecies que contienen 
Bifidobacteria, Lactobacillus, Lactococcus, 
Pediococcus, Streptococcus y Enteroco-
ccus presenta varias ventajas sobre los 
probióticos de una sola especie, debido a 
la diversidad de funciones y potenciales 
beneficios que pueden aportar al hués-
ped derivado de las distintas especies de 
bacterias aportadas (8).

Los probióticos administrados por vía 
oral enfrentan varios desafíos en la boca, 
el estómago, el intestino y el colon. Los 
beneficios para la salud de los probióticos 
pueden disminuir debido a la reducción 
del número de bacterias probióticas que 
llegan al intestino, debido a diversos 
factores: el ácido gástrico, las enzimas 
digestivas, los ácidos biliares en la parte 
superior del tracto gastrointestinal y la 
resistencia a la colonización causada por 
las bacterias comensales en el colon (9).

Las formulaciones de probióticos deben 
contener un mínimo de 1x10⁹ unidades 
formadoras de colonias (UFC), mil millo-
nes de bacterias, para asegurar que la 
cantidad suficiente de bacterias lleguen 
vivas al intestino tras su paso por el esófa-
go y el estómago para ejercer su efecto (8).

BACILLUS COAGULANS

Bacillus coagulans es una bacteria pro-
biótica que produce esporas, lo que le 
permite sobrevivir en condiciones ex-
tremas de temperatura y pH (10). Bacillus 
coagulans puede prevenir la diarrea 
aguda, como la diarrea del viajero, el 
síndrome del intestino irritable o la dia-
rrea asociada a antibióticos, a través de 
la modulación de la composición de la 
microbiota, la inmunidad del huésped y 
el metabolismo (10, 11).

LACTOBACILLUS RHAMNOSUS

Lactobacillus rhamnosus es una bacteria 
del ácido láctico que destaca por su ca-
pacidad para sobrevivir y proliferar en 
condiciones adversas, como el pH ácido 
del estómago y la presencia de bilis en 
el intestino delgado. Esta resistencia 
permite que Lactobacillus rhamnosus 
alcance el intestino y ejerza sus efectos 
beneficiosos (12).

Uno de los mecanismos clave por los 
que Lactobacillus rhamnosus protege la 
salud intestinal es su capacidad para ad-
herirse a los enterocitos. Esta adhesión 
es fundamental para la formación de un 

Los probióticos y la fibra dietética ayudan a restaurar la 
microbiota intestinal y fortalecer la barrera intestinal
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biofilm, una capa protectora que cubre la 
mucosa intestinal. El biofilm actúa como 
una barrera física contra patógenos y 
contribuye a mantener la integridad de 
la barrera intestinal (13).

Además, Lactobacillus rhamnosus pro-
duce factores solubles beneficiosos, 
como las proteínas p40 y p75. Estas 
reducen la apoptosis (muerte celular 
programada) del epitelio intestinal 
inducida por la liberación de citocinas 
proinflamatorias. Al disminuir la apop-
tosis, estas proteínas contribuyen a 
mantener la integridad y la funciona-
lidad de la barrera intestinal, lo que es 
esencial para prevenir la translocación 
de bacterias y toxinas y para preservar 
la homeostasis intestinal (14).

Finalmente, Lactobacillus rhamnosus 
modula la respuesta inmunitaria intes-
tinal promoviendo la producción de 
citocinas clave como interleucina-10 
(IL-10), interleucina-12 (IL-12) y factor 
de necrosis tumoral alfa (TNF-α) en los 
macrófagos. IL-10 regula la inflamación 
excesiva y promueve la tolerancia inmu-

nológica, mientras que IL-12 y TNF-α 
activan células T y células asesinas na-
turales, fortaleciendo la defensa contra 
patógenos (15). Estos efectos combina-
dos ayudan a mantener el equilibrio 
inmunitario, prevenir la inflamación 
crónica y mejorar la capacidad del or-
ganismo para combatir infecciones y 
reparar tejidos dañados (16).

CONCLUSIÓN

La fibra dietética, la microbiota intes-
tinal y los probióticos forman parte de 
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un mismo ecosistema digestivo. Cuidar 
este equilibrio puede ser una estrate-
gia esencial para favorecer una función 
intestinal adecuada y contribuir al bien-
estar general desde la salud digestiva.


