
FSHN11-11s

Ayude a su sistema digestivo: Entendiendo los 
probióticos1

Wendy J. Dahl y Volker Mai2

1.	 Este documento, FSHN11-11s, es uno de una serie de publicaciones del departamento de Ciencia de los Alimentos y Nutrición Humana, Servicio 
de Extensión Cooperativa de la Florida, Instituto de Alimentos y Ciencias Agrícolas, Universidad de la Florida (UF/IFAS Extension). Fecha de primera 
publicación: octubre 2012. Revisado en julio 2016 y abril 2020. Visite nuestro sitio web EDIS en https://edis.ifas.ufl.edu.

2.	 Wendy J. Dahl, profesora asociado, Departamento de Ciencias de los Alimentos y Nutrición Humana; y Volker Mai, profesor asociado, Departamento 
de Epidemiología, College of Public Health and Health Professions, College of Medicine, Emerging Pathogens Institute, Universidad de Florida, 
Gainesville, FL 32611.

The Institute of Food and Agricultural Sciences (IFAS) is an Equal Opportunity Institution authorized to provide research, educational information and other services 
only to individuals and institutions that function with non-discrimination with respect to race, creed, color, religion, age, disability, sex, sexual orientation, marital status, 
national origin, political opinions or affiliations. For more information on obtaining other UF/IFAS Extension publications, contact your county’s UF/IFAS Extension office. 
U.S. Department of Agriculture, UF/IFAS Extension Service, University of Florida, IFAS, Florida A & M University Cooperative Extension Program, and Boards of County 
Commissioners Cooperating. Andra Johnson, dean for UF/IFAS Extension.

¿Qué son los probióticos?
Los probióticos son considerados como “bacterias buenas.” 
Frecuentemente cuando pensamos en las bacterias, 
pensamos en las que causan enfermedades. Aunque hay 
muchas bacterias que causan enfermedades, hay otras 
que son benéficas para nuestra salud. Los probióticos son 
“microorganismos vivos que, cuando son suministrados en 
cantidades adecuadas, promueven beneficios en la salud.” 
(FAO y WHO 2002)

La mayoría de los probióticos son especies de Lactobacil-
lus o Bifidobacterium. La lista de algunas bacterias probióti-
cas comunes se muestra a continuación.

•	 Lactobacillus acidophilus

•	 Lactobacillus casei

•	 Lactobacillus rhamnosus

•	 Bifidobacterium longum

•	 Bifidobacterium infantis

•	 Bifidobacterium breve

•	 Bifidobacterium bifidum

Algunas levaduras también pueden ser probióticas. Una 
levadura probiótica común es la Saccharomyces boulardii.

¿Cuáles son los beneficios de los 
probióticos?
El balance bacteriano en nuestro tracto gastrointestinal 
puede ser interrumpido por un cambio en la dieta, por 
la comida contaminada, el estrés, los antibióticos y otras 
medicaciones, y la edad. Los probióticos pueden ayudar 
a restaurar y mantener el balance intestinal. Además, 
los probióticos pueden ayudar a prevenir la diarrea 

Figura 1. Los probióticos ayudan a mantener el balance bacteriano en 
el tracto gastrointestinal.
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autor está en manos de Institut Rosell Inc., Montreal, QC. Reproducido 
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asociada con el consumo de antibióticos (Issa et al. 2014). 
Los probióticos podrían también ayudar a prevenir el 
estreñimiento (Dimidi et al. 2014) y ayudar a manejar los 
síntomas de enfermedades gastrointestinales como la colitis 
ulcerativa (Gouri et al. 2014).

¿Cómo funcionan los probióticos?
Así promueven la salud los probióticos:

•	 Produciendo sustancias en el intestino, tales como el 
ácido láctico, que ayuda a retardar el crecimiento de 
bacterias que causan enfermedades.

•	 Compitiendo por nutrientes y espacio con bacterias que 
causan enfermedades.

•	 Descomponiendo toxinas.

•	 Afectando a los nervios y músculos del intestino.

Los probióticos no permanecen en el intestino. Por lo tanto, 
los probióticos deben ser ingeridos frecuentemente para 
que puedan ejercer sus efectos benéficos.

¿Qué hace un buen probiótico?
Los probióticos deben estar vivos cuando entran al intes-
tino. Así que un buen probiótico debe poder sobrevivir el 
ácido del estómago y resistir a otras bacterias.

Un buen probiótico también debe ser seguro. Para garan-
tizar la seguridad, los probióticos deben ser identificados 
con precisión, no deben estar contaminados y deben ser 
debidamente etiquetados. Los probióticos son analizados 
para asegurarse de que no causen malestar estomacal, diar-
rea u otro efecto secundario. Además, los probióticos son 
probados para asegurarse de que tengan efectos positivos 
en la salud de los humanos.

¿Existe algún riesgo al tomar 
probiótico?
Se piensa que los probióticos son seguros para las personas 
saludables. Sin embargo, las personas con funciones 
inmunológicas suprimidas, como los individuos con VIH/
SIDA, aquellos que han recibido trasplantes y aquellos que 
están siendo tratados por cáncer, deben consultar a sus 
doctores antes de tomar un probiótico (Hempel et al. 2014).

Comprando probióticos
Los probióticos están disponibles en cápsulas y en polvo. 
Los probióticos se agregan a ciertos alimentos, como ciertas 
marcas de yogur. Los probióticos también pueden ser 
encontrados en bebidas lácteas fermentadas, barras usadas 
como merienda (tentempié o refrigerio), bebidas de fruta y 
cereales de desayuno.

Resumen
Los probióticos son microbios vivos con beneficios para 
la salud. Son efectivos en mantener y restaurar el balance 
de microbios en nuestro tracto gastrointestinal. Con más 
investigación, quizás se confirmen otros beneficios para la 
salud.
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Figura 2. Lactobacillus rhamnosus R0049.
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