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Titulo: ¢ Cémo incorporarlos a la dieta diaria?

Altamente beneficiosos

<¢Como incorporarlos

a la dieta diaria?

-

El fortalecimiento del sistema

' inmune manteniendo el equili-

brio de la flora intestinal, ade-

mas de estimular la produccion

de vitaminas y apoyo a las funciones diges-
tivas del organismo contribuyendo en cua-

Bifidobacterium y Lactobacillus. “También
se pueden encontrar en fuentes que no son
de origen lacteo, como el chucrut, kombu-
cha, bebidas de soya fermentadas y capsu-
las comerciales’, dice Sanchez.

Sin embargo, es muy comun la confusion

Las ventajas de consumirlos son multiples y
ayudan en forma integral al organismo, sobre

todo en los procesos digestivos de una
persona. Conozca sus beneficios y de donde
sacarlos naturalmente. Por: German Kreisel

“También se pueden
encontrar en fuentes que no
son de origen lacteo, como el

dros diarreicos, intolerancias alimentarias  entre probidticos con prebicticosy es fun-  chucrut, kombucha, bebidas
como alalactosa, alergias, entre otros, son  damental saber que son dos cosas distin-  cle soya fermentadas y
algunos de los beneficios de incorporar pro-  tas. Por ello, la académica de la UDLAexpli- capsulas comerciales”.

bidticos a la alimentacion diaria.

Por ello, Evelyn Sdnchez, académica de la
Escuela de Nutriciony Dietética de Universidad
de Las Américas, indica que estos microor-
ganismos vivos al estar presentes en el intes-
tino humano, “contribuyen a la salud mas
alla de la nutricion y su ingesta en cantida-
des adecuadas y en forma sostenida en el
tiempo, es altamente beneficiosa”.

Y para incorporarlos a la dieta diaria, la
especialista recomienda consumir produc-
tos lacteos fermentados como yogurt, kéfir,
leches cultivadas y quesos a los que se ha
incorporado cultivos vivos como

ca que “los prebidticos son hidratos de car-
bono no digeribles, oligosacaridos, que al
ser ingeridos llegan al colon sirviendo de
sustrato a microorganismos a través de la
generacion de energia, metabolitos y micro-
nutrientes, estimulando de esta manera el
crecimiento selectivo de determinadas espe-
cies beneficiosas de la microbiota intesti-
nal, entre las que destacan las bifidobacte-
rias y lactobacilos”.

En cuanto a sus fuentes, los prebioticos
se encuentran en forma natural en frutas y
verduras, como achicoria, platano, cebollas,
papas, esparragos, ajos y alcachofas, entre

Evelyn Sanchez, académica de la
Escuela de Nutricion y Dietética de
Universidad de Las Américas.

otros. "Ademas, estan incorporados en ali-
mentos comerciales procesados a los cua-
les se les adicionan estos fructooligosaca-
ridos, como algunas aguas saborizadas, por
ejemplo”, sostiene Evelyn Sanchez.

¢Cuando consumirlos?
Los especialistas indican que desde la
lactancia materna el sistema digestivo esta

capacitado para recibir prebioticos y pro-
bidticos, que estan contenidos en la leche
materna. En esa linea, la académica de la
UDLA sefala que “la ingesta de prebiodti-
cos y probidticos esta recomendada para
la poblacién en general, sin embargo, se
hacen mas relevantes en aquellos que se
requieran restaurar la microbiota intesti-
nal por disbiosis, estimular el sistema inmu-
ne o mejorar la sintomatologia asociada
a cuadros inflamatorios intestinales”.

Asimismo, la especialista aclara que los
beneficios no solo son para el sistema
digestivo, sino que también, pueden actuar
endiversos érganos como el sistema res-
piratorio o urinario, por ejemplo, "y van
a depender de la cepa ingerida, por lo
que asesorarse por un profesional ido-
neo es de vital importancia para final-
mente ingerir el microorganismo ade-
cuado y de acompafiarlo del sustrato
necesario para su crecimiento”, aconse-
ja Evelyn Sanchez.
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