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Fibra y probioticos para
una salud digestiva
equilibrada

La salud digestiva es un aspecto fundamental del bienestar general
del individuo y esta influenciada por diversos factores
interrelacionados, como la microbiota bucal, las enzimas digestivas,
la microbiota intestinal, la permeabilidad intestinal y la
detoxificacion hepatica

POR NATURA FOUNDATION,
DEPARTAMENTO CIENTIFICO DE
BONUSAN

es menor, con predominio de bacterias
aerobias y facultativamente anaero-
bias como Lactobacillus 'y Streptococ-
cus, debido a un ambiente més acido
(pH 5.5-7.0) y la presencia de oxigeno.
Este segmento es el principal sitio de
digestiény absorcién de nutrientes, y
su rdpida 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 mas neu-
tro a ligeramente alcalino (pH 6.5-7.5)
y mayormente anaerobio. Aqui, las
bacterias desempenan funciones cru-
ciales como la fermentacién de fibras
dietéticas no digeribles, la produccion
de 4cidos grasos de cadena corta y vi-
taminas, y la formacién de heces. Estas
n este articulo nos centraremos en la microbiota intestinal, una compleja diferencias reflejan adaptaciones es-
comunidad de microorganismos en el tracto gastrointestinal que es pecificas a las funciones digestivas y de
vital para la digestién, la sintesis de vitaminas y la regulacién del sistema absorcién de cada segmento.
inmunolégico. Un equilibrio saludable de estas bacterias previene enfer-

medades inflamatorias y mantiene una funcién digestiva adecuada ™. DISBIOSIS

|
MICROBIOTA INTESTINAL La disbiosis microbiana se define como
— un desequilibrio entre las bacterias be-
La microbiota intestinal es esencial para la integridad estructural y funcional del neficiosasy perjudiciales que habitan el
intestino, interviniendo en el metabolismo de carbohidratos, lipidosy proteinas, la lumen intestinal. Hay un cambio en el
produccion de vitaminas y metabolitos bioactivos, la prevencidén de la colonizacién tipo de bacterias que componen la mi-
por patégenosy la modulacién del sistema inmunitario @, crobiota, desde una comunidad micro-

biana tipicamente diversa, mutualistay
Sin embargo, la microbiota delintestino delgadoy delintestino grueso difiere en equilibrada hacia un perfil disfuncional,
composicién, funciény ambiente @. En elintestino delgado, la densidad bacteriana desequilibrado y patogénico ®.
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Los probioticos y la fibra dietética ayudan a restaurar la
microbiota intestinal y fortalecer la barrera intestinal

— —

CAUSAS DE LA DISBIOSIS
|

La microbiota intestinal sufre disbiosis
como consecuencia de modificaciones
del estilo de viday la dieta que implican
alteraciones en el aporte de nutrientesy
otros elementos dietéticos como conse-
cuencia, por ejemplo, de laingesta habi-
tual de alimentos ultraprocesados. Otra
situacién asociada a disbiosis intestinal
es el tratamiento con antibidticos, que
afecta tanto a especies patégenas como
beneficiosas de la microbiota del intes-
tino desequilibrando su composicion.

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

Ademads, el estrés vy las alteraciones
del estado de dnimo pueden tener un
impacto significativo en la microbiota
intestinal, influyendo tanto en su com-
posicién como en su funcién. Elestrés ac-
tiva el sistema nervioso simpdticoy el eje
hipotaldmico-pituitario-adrenal, lo que
aumenta la produccién de hormonas del
estrés como el cortisol y la adrenalina.
Estas hormonas pueden alterar la mo-

m mi herbolario

tilidad intestinal, la secrecién de acido
gastrico, la disponibilidad de nutrientes
y la permeabilidad intestinal, creando un
entorno que favorece el crecimiento de
bacterias patégenas y disminuyendo la
poblacién de bacterias beneficiosas © 7.

PROBIOTICOS

|

Los probidticos 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 beneficiosasy
patégenasy a promover el crecimiento
de las bacterias beneficiosas. El uso de
probidticos multiespecies que contienen
Bifidobacteria, Lactobacillus, Lactococcus,
Pediococcus, Streptococcus y Enteroco-
ccus presenta varias ventajas sobre los
probidticos de una sola especie, debido a
la diversidad de funcionesy potenciales
beneficios que pueden aportar al hués-
ped derivado de las distintas especies de
bacterias aportadas @.

Los probidticos administrados por via
oral enfrentan varios desafios en la boca,
el estébmago, el intestino y el colon. Los
beneficios para la salud de los probidticos
pueden disminuir debido a la reduccién
del niimero de bacterias probidticas que
llegan al intestino, debido a diversos
factores: el dcido géstrico, las enzimas
digestivas, los acidos biliares en la parte
superior del tracto gastrointestinal vy la
resistencia a la colonizacién causada por
las bacterias comensales en el colon ©,

Las formulaciones de probidticos deben
contener un minimo de 1x10° unidades
formadoras de colonias (UFC), mil millo-
nes de bacterias, para asegurar que la
cantidad suficiente de bacterias lleguen
vivas alintestino tras su paso por el eséfa-
goyelestémago para ejercer su efecto ©.

BACILLUS COAGULANS

|

Bacillus coagulans es una bacteria pro-
bidtica que produce esporas, lo que le
permite sobrevivir en condiciones ex-
tremas de temperaturay pH (9, Bacillus
coagulans puede prevenir la diarrea
aguda, como la diarrea del viajero, el
sindrome del intestino irritable o la dia-
rrea asociada a antibidticos, a través de
la modulacién de la composicién de la
microbiota, la inmunidad del huéspedy
el metabolismo (101,

LACTOBACILLUS RHAMNOSUS
|

Lactobacillus rhamnosus es una bacteria
del 4cido lactico que destaca por su ca-
pacidad para sobrevivir y proliferar en
condiciones adversas, como el pH acido
del estémago v 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 adhesién
es fundamental para la formacién de un



biofilm, una capa protectora que cubre la
mucosa intestinal. El biofilm actda como
una barrera fisica contra patégenosy
contribuye a mantener la integridad de
la barrera intestinal @2,

Ademas, Lactobacillus rhamnosus pro-
duce factores solubles beneficiosos,
como las proteinas p40 y p75. Estas
reducen la apoptosis (muerte celular
programada) del epitelio intestinal
inducida por la liberacién de citocinas
proinflamatorias. Al disminuir la apop-
tosis, estas proteinas contribuyen a
mantener la integridad y la funciona-
lidad de la barrera intestinal, lo que es
esencial para prevenir la translocacién
de bacterias y toxinas y para preservar
la homeostasis intestinal (4.

Finalmente, Lactobacillus rhamnosus
modula la respuesta inmunitaria intes-
tinal promoviendo la produccién de
citocinas clave como interleucina-10
(IL-10), interleucina-12 (IL-12) y factor
de necrosis tumoral alfa (TNF-a) en los
macréfagos. IL-10 regula la inflamacion
excesivay promueve la tolerancia inmu-
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La microbiota intestinal es vital parala
digestion, la sintesis de vitaminas y la regulacion
del sistema inmunolégico

nolégica, mientras que IL-12 y TNF-a
activan células Ty células asesinas na-
turales, fortaleciendo la defensa contra
patdgenos (9, Estos efectos combina-
dos ayudan a mantener el equilibrio
inmunitario, prevenir la inflamacién
crénica y mejorar la capacidad del or-
ganismo para combatir infecciones 'y
reparar tejidos dafados (9,

CONCLUSION
|

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

REFERENCIAS
1 K. Kataoka, J. Med. Invest. 63, 27-37 (2016).
2.J. Alvarez et al., Gastroenterol. Hepatol. 44, 519-535 (2021).
3.L.J. Spielman, D. L. Gibson, A. Klegeris, Neurochem. Int. 120,
149-163 (2018).
4.Y.Fan, 0. Pedersen, Nat. Rev. Microbiol. 2021, 1-11 (2020).
5.T. G. 0. Achufusi, A. Sharma, E. A. Zamora, D. Manocha,
Cureus. 12, 1-11 (2020).
6. A. Madison, J. K. Kiecolt-Glaser, Curr. Opin. Behav. Sci. 28,
105-110 (2019).
7. P.C. Konturek, T. Brzozowski, S. J. Konturek, J. Physiol.
Pharmacol. 62, 591-599 (2011).
8. L. Grumet, Y. Tromp, V. Stiegelbauer, Nutrients. 12, 1-20
(2020).
9. S. Han et al., Front. Cell. Infect. Microbiol. 11, 1-12 (2021).
10.Y. Mu, Y. Cong, Benef. Microbes. 10, 679-688 (2019).
11.J. Cao et al., J. Funct. Foods. 64, 1-11 (2020).
12. P. Shokryazdan et al., Biomed Res. Int. 2014, 1-16 (2014).
13. Z. Rezaei, S. Khanzadi, A. Salari, AMB Express. 11, 1-7
(2021).
14. C. Béuerl et al., Front. Microbiol. 10, 1-17 (2019).
15.F L. Y. Fong, P. V. Kirjavainen, H. EI-Nezami, Sci. Rep. 6,
1-8 (2016).
16. L. Capurso, J. Clin. Gastroenterol. 53, 1-41 (2019).

Omega-3
SPM Pro

Lipinawa™ Special zed
Pro-reqalving Mediaten

St

The science of you



