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Introducción 
Durante este curso se ha hablado de como la microbiota se relaciona con el 
hospedador, en qué sistemas tiene un papel relevante y los mecanismos a través 
de los cuales ejerce su efecto beneficioso o deletéreo. En este tema vamos a hablar 
de cómo modular la microbiota para obtener un beneficio para nuestra salud. 

El uso de productos fermentados se remonta a las antiguos egipcios de Oriente 
Medio, cuando la fermentación era un método de conservación de los alimentos. 
Sin embargo, no fue hasta principios del siglo XX cuando se asoció la longevidad 
humana con el consumo de yogur (que contiene lactobacilos, que son cepas de 
bacterias utilizadas para la fermentación). En esta misma época se originó la 
creencia de que los productos fermentados podían alterar la microflora del 
intestino grueso y reducir la producción de toxinas en el intestino. También fue en 
esta época cuando se aisló por primera vez el Bifidobacterium y se planteó la 
hipótesis de que tenía efectos antipatógenos.  

 

El siguiente avance importante se produjo en la década de 1960 cuando se acuñó 
el término "probiótico" para las especies bacterianas consideradas beneficiosas 
para el tracto gastrointestinal. Sin embargo, no fue hasta 2001 cuando la 
Organización Mundial de la Salud (OMS) definió formalmente los probióticos como 
“microorganismos vivos que, administrados en cantidades adecuadas, ejercen un 
efecto beneficioso sobre la salud del consumidor”. 

Como habréis podido comprobar en las últimas décadas y gracias a las técnicas de 
secuenciación masiva y herramientas bioinformáticas las investigaciones en torno 
a la microbiota se han multiplicado. Ya sabemos que juega un papel importante en 



el metabolismo, la inmunidad, en el sistema endocrino y en las enfermedades 
mentales. Por tanto, no es de extrañar que la microbiota sea una nueva diana 
terapéutica para muchas de estas enfermedades. La modulación de la microbiota 
nos permite prevenir enfermedades, restaurar desequilibrios y en ocasiones 
reparar daños.  

En los últimos años los proyectos de investigación a nivel mundial van dirigidos a 
PREVENIR enfermedades antes que tratarlas. La prevención evita no solo un 
problema sanitario sino económico ya que ahorraría miles de millones de euros en 
gasto económico sanitario. Además, la población tiende a estar cada vez más 
envejecida, al menos en occidente, y el gasto sanitario va a alcanzar cifras 
astronómicas como no tratemos de prevenir ciertas enfermedades. Esta 
prevención va ligada a una buena calidad de vida y por supuesto a hábitos 
saludables: una dieta sana y equilibrada, mantener una vida activa con ejercicio al 
menos 3 veces por semana y una buena salud mental.  

En este contexto, los probióticos podrían tener un papel muy relevante. En este 
tema vamos a hablar no solo de la importancia de los probióticos sino también de 
los prebióticos, los psicobióticos, los postbióticos y los simbióticos. Todos ellos se 
utilizan en la actualidad para mejorar la salud. Para poder entender la importancia 
de todos ellos, así como la de la microbiota como diana terapéutica para un buen 
mantenimiento de la homeostasis corporal y mental, empezaremos explicando los 
conceptos más básicos. 

PROBIÓTICOS 

¿Qué son los probióticos? 
Los probióticos son bacterias comensales, es decir, que se encuentran en nuestra 
microbiota de forma habitual y que si se encuentran en cantidades suficientes 
pueden tener un efecto beneficioso. Los probióticos se administran normalmente 
vía oral en forma de polvo encapsulado o bien en forma de líquido y son capaces 
de permanecer activos en el intestino. Existen probióticos dirigidos a la flora vaginal 
que pueden administrarse vía local (intravaginal). Los probióticos, además, son 
capaces de atravesar todo el sistema digestivo hasta llegar a ser excretados en las 
heces. Incluso en las heces estos microorganismos estarían vivos. 



 

Los probióticos deben cumplir una serie de requisitos: 

1) Los microorganismos deben estar vivos y en cantidades adecuadas 
(suficientes) cuando se administren. 

2) Las cepas deben identificarse genéticamente y clasificarse de acuerdo con 
la terminología más reciente y designarse con números, letras o nombres. 

3) Se deben realizar estudios con un tamaño muestral y diseño adecuados 
para poder designar una cepa como un probiótico y usarla en el 
hospedador al que va dirigido (puede ser humanos o animales). 

4) Las cepas beneficiosas para una condición (enfermedad) pueden no ser 
probióticas para otra aplicación. Es decir que existe especificidad. 

5) Para que las cepas que han demostrado ser probióticas en modelos 
animales se puedan utilizar en humanos deben superar los ensayos clínicos 
correspondientes según la normativa vigente. 

Probióticos clásicos y Probióticos de 
última generación 
La mayoría de probióticos vendidos y utilizados tanto en investigación como en el 
desarrollo comercial provienen de una lista limitada de géneros, que incluyen 
principalmente Lactobacillus spp. y Bifidobacterium spp. Las cepas/especies más 
comúnmente explotadas entre los lactobacilos y las bifidobacterias han sido 
aceptadas como seguras en los Estados Unidos o se les ha concedido el estatus de 
presunción de seguridad por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA). 



Otros probióticos disponibles actualmente en el mercado son Saccharomyces, 
Bacillus spp., Escherichia coli, enterococos y Weissella spp. 

Con el desarrollo de mejores metodologías de cultivo, una secuenciación más 
asequible del genoma y el metagenoma, y herramientas más potentes para editar 
y modificar los genomas bacterianos, nos encontramos en una nueva era en la 
investigación que nos permite desarrollar probióticos dirigidos a necesidades y 
problemas específicos de los consumidores. Por otro lado, también avanza muy 
rápido la investigación en torno a las funciones del microbioma. Se ha acelerado 
mucho la secuenciación masiva ampliando drásticamente la cantidad de posibles 
microorganismos con posibles beneficios para la salud, aunque muchos se 
encuentran en fases muy tempranas de desarrollo a nivel de mecanismo. Estos 
nuevos probióticos con capacidades muy específicas se denominan probióticos de 
última generación, pero también pueden denominarse productos bioterapéuticos 
vivos en el contexto de un nuevo marco normativo. Dentro de los probióticos de 
última generación se pueden incluir microorganismos genéticamente modificados 
(GMMs). 

 

Los probióticos clásicos se han incluido tradicionalmente en alimentos (por 
ejemplo, el yogur con Biffidus) o bien se han vendido como suplementos 
alimentarios. Además, están regulados y comercializados como alimentos 



funcionales, por tanto, la percepción que tiene el consumidor de ellos dista mucho 
de la controversia que puede llegar a generar el consumo de microorganismos 
genéticamente modificados. 

Alimentos que contienen probióticos 
Existen diferentes alimentos en los que podemos encontrar probióticos, por 
ejemplo: 

• Yogur  

• Kéfir 

• Queso fresco 

• Chucrut (col fermentada en salmuera típico de Centroeuropa) 

• Kimchi (plato coreano a base de repollo fermentado) 

• Jocoque (leche de vaca fermentada típica de México)  

• Kombucha (bebida a base de té fermentado) 

• Encurtidos (aunque no todos) 

• Miso (soja, cebada o arroz integral fermentados con un hongo, el koji, 
típico de Japón) 

• Natto (soja fermentada, típico de Japón) 

• Kvass (remolacha fermentada, típico de Europa del este) 

• Tempeh (soja fermentada típico en Indonesia) 



 

 

PREBIOTICOS 
Los prebióticos son componentes dietéticos no digeribles que benefician la salud 
del huésped mediante la estimulación selectiva del crecimiento y/o actividad de 
ciertos microorganismos. Se podría decir que son el alimento de los probióticos. Los 
prebióticos son hidratos de carbono (olisacáridos y polisacáridos) no digeribles. La 
fibra alimentaria que es la parte comestible de las plantas que resiste la digestión y 
absorción en el intestino, se considera un prebiótico. Se consideran fibra los 
hidratos de carbono no almidonados como la celulosa, hemicelulosa, pectinas, 
mucilago y goma, así como el almidón resistente. Las fibras en general son 
consideradas químicamente como polisacáridos y se encuentran en todas las 
frutas, verduras, cereales y legumbres. 

Las características básicas que debe cumplir un alimento para poder considerarse 
un prebióticos son las siguientes: 

1. No ser digerible por las enzimas del tracto gastrointestinal. 
2. No ser absorbibles. 
3. Mejorar la inmunidad del hospedador impidiendo la invasión por 

patógenos. 
4. Estimular el crecimiento selectivo de algunas cepas bacterianas. 
5. Ser capaz de modular la microbiota intestinal. 



 

La principal función de los prebióticos es servir de sustrato a los probióticos. En este 
proceso los probióticos fermentaran los hidratos de carbono no digeribles para dar 
lugar a AGCC que son importantes moduladores de la función metabólica e 
inmunológica. Los AGCC están implicados en la homeostasis energética ya que su 
presencia en el lumen intestinal estimula la secreción por parte de las células 
enterocromafines de hormonas gastrointestinales como la CCK, GLP-1, PYY 
implicadas en la saciedad y el metabolismo de la glucosa. 

Los prebióticos los podemos encontrar en alimentos como la soja, el trigo, la 
cebada, avena cruda y oligosacáridos no digeribles como los fructanos, la 
polidextrosa, los fructooligosacáridos (FOS), galactooligosacáridos (GOS), 
xiloligosacáridos (XOS) y arabinooligosacáridos (AOS). 

Psicobióticos 
Los psicobióticos son bacterias beneficiosas (probióticos) o el sustrato para dichas 
bacterias (prebióticos) que influyen en las relaciones bacteria-cerebro y que 
confieren beneficios para la salud mental a través de la microbiota intestinal. 

Los psicobióticos ejercen efectos ansiolíticos y antidepresivos caracterizados por 
cambios a nivel emocional, cognitivo, sistémico y neuronal. Las vías de 
comunicación bacteria-cerebro a través de las cuales los psicobióticos ejercen 
efectos incluyen el sistema nervioso entérico y el sistema inmunitario y por 
supuesto la microbiota intestinal. 



 

Sin embargo, existen muchas incógnitas entorno a los psicobióticos como por 
ejemplo las dosis-respuestas, los efectos a largo plazo y en muchos casos los 
mecanismos de acción. La definición de psicobiótico debería ampliarse a cualquier 
influencia exógena cuyo efecto en el cerebro esté mediado por bacterias. 

 Actualmente la mayoría de los psicobióticos están siendo investigados y la mayoría 
de información que existe es en modelos animales. En este sentido hay multitud de 
estudios por ejemplo en modelos animales de Alzheimer, Esclerosis Amiotrófica 
Lateral, Trastorno del Espectro Autista, depresión, ansiedad, estrés, y en 
enfermedades que cursan con deterioro cognitivo o alteraciones emocionales 
como la Encefalopatía Hepática, Diabetes o alteraciones vinculadas a infecciones 
bacterianas. 

Postbióticos 
Un postbiótico es una preparación de microorganismos inanimados y/o sus 
componentes que confiere un beneficio para la salud del huésped. Los postbióticos 
eficaces deben contener células microbianas inactivadas o componentes celulares 
inactivados, con o sin metabolitos, que contribuyan a los beneficios observados 
para la salud. Los postbióticos son en realidad factores solubles secretados por las 
bacterias vivas o bien tras la lisis bacteriana y que tienen beneficios sobre la salud. 
Los paraprobióticos son las bacterias muertas o inmovilizadas y que son 
beneficiosas para la salud. Sin embargo, a menudo el término postbiótico hace 
referencia tanto a las bacterias muertas (paraprobiótico) como a los metabolitos 
que secretan por lo que no haremos distinciones. 



 

Se han hecho diferentes estudios en humanos empleando postbióticos en 
enfermedades como diarrea crónica, enfermedad inflamatoria intestinal, infección 
por Helicobacter pylory, asma, tuberculosis o estrés entre otras. 

Simbióticos 
Los simbióticos son la mezcla de prebióticos y probióticos. La definición exacta es 
la siguiente “una mezcla que contiene microorganismos vivos y sustrato/s 
utilizado/s selectivamente por los microorganismos del huésped que confiere un 
beneficio a la salud del huésped.” 

Existen dos tipos de simbióticos según la relación que exista entre los dos 
componentes: 

1) Los simbióticos complementarios: tanto el probiótico como el prebiótico 
que componen el simbiótico funcionan independientemente para aportar 
beneficios para la salud. 

2) Simbióticos sinérgicos: probiótico y prebiótico trabajan como un equipo 
para aportar beneficios a nuestra salud. Es decir, que el prebiótico es el 
sustrato del probiótico. 

Estudios en humanos han demostrado que los simbióticos pueden ser beneficiosos 
para la salud. Por ejemplo, en enfermedades como síndrome metabólico, el 
síndrome del intestino irritable, la enfermedad inflamatoria intestinal, la diarrea y 
la dermatitis atópica, entre otros. 



  

De hecho, existen muchos simbióticos comerciales, aunque también podemos 
tomar simbióticos naturales simplemente combinando alimentos que contengan 
probióticos como yogur o kéfir con alimentos que contengan prebióticos como 
cereales integrales. Si hacemos en casa esa mezcla sencilla estaremos aportando 
los dos componentes de un simbiótico. 

Probióticos como 
tratamiento de diferentes 
enfermedades: 

Depresión 
Los pacientes con depresión sufren síntomas como cambios de humor, ansiedad y 
deterioro cognitivo. La mayoría de los antidepresivos van dirigidos a modular los 
neurotransmisores a nivel del SNC. Sin embrago, aproximadamente un tercio de los 
pacientes tratados no responde al tratamiento por lo que la búsqueda de nuevas 
dianas terapéuticas es esencial. El papel del eje intestino-cerebro en enfermedades 
mentales y en particular de la microbiota intestinal es relativamente nuevo. En los 
últimos años se han hecho multitud de estudios tanto en modelos animales como 
en humanos para tratar de averiguar si el uso de psicobióticos (probióticos y 



prebióticos) podría mejorar la salud mental. En esta tabla se resumen algunos de 
los estudios que demuestran el papel de los psicobióticos en la depresión. 

En los estudios se evalúa el efecto que tiene sobre el humor, sobre el estrés y la 
ansiedad y sobre las alteraciones cognitivas. 

 

Estrés 
El estrés psicológico y la ansiedad son las causas más comunes de los trastornos de 
salud mental, principalmente en los países desarrollados.  El estrés es una sensación 
de tensión y presión y, según su duración, el estrés psicológico puede ser agudo o 
crónico. Por otro lado, la preocupación generalizada, el miedo y las alteraciones del 
comportamiento caracterizan los trastornos de ansiedad, interfiriendo en la rutina 
normal y en la calidad de vida. Cada vez hay más pruebas de que la suplementación 
con probióticos puede tener un efecto positivo sobre el estado de ánimo y los 
síntomas psicológicos, como el estrés y los trastornos de ansiedad. Sin embargo, la 
mayoría de los estudios se basan en modelos animales, mientras que los datos 
clínicos siguen siendo inconsistentes.  

En la siguiente tabla se resumen algunos de los estudios realizados con probióticos 
en humanos en los que se ha evaluado el estrés psicológico y la ansiedad. 



 

Trastorno por déficit de atención e 
hiperactividad (TDAH) 
El trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH) es un trastorno del 
neurodesarrollo que afecta al 7,2% de los niños menores de 18 años en todo el 
mundo. Aunque las personas con TDAH suelen tener una buena calidad de vida, 
algunas de ellas pueden tener dificultades para desenvolverse en la vida cotidiana. 
Sin un tratamiento adecuado, el TDAH puede acarrear algunas consecuencias 
graves, como el fracaso académico, las alteraciones sociales, los accidentes no 
deseados, las relaciones familiares tensas y la desorganización de la carrera 
profesional. Además, el TDAH es un trastorno que afecta a muchos aspectos de la 
vida, incluidos los económicos, psicosociales y culturales. 



En los últimos años se han hecho diferentes estudios en lo que se ha podido 
comprobar que la microbiota de los pacientes con TDAH presenta alteraciones en 
su microbiota intestinal. Saber qué cepas están alteradas es esencial para buscar 
nuevos tratamientos con probióticos. En la siguiente tabla se muestran diferentes 
estudios en los que se muestran qué cepas se encuentran alteradas respecto a 
pacientes control. 

  

Obesidad 
La dieta occidental, caracterizada por un gran consumo de productos procesados, 
grasas saturadas, azúcares y un bajo contenido en fibra, junto con un estilo de vida 
cada vez más sedentario ha generado que se tripliquen los niveles de obesidad. 
Como ya se explicó en el tema de metabolismo la microbiota intestinal en la 
obesidad es una buena diana terapéutica. Existen muchísimos estudios en los que 
se han empleado probióticos, prebióticos o simbióticos para tratar de mejorar esta 
enfermedad. En la siguiente tabla se resumen algunos de los estudios en lo que se 
han empleado simbióticos para tratar la obesidad. 



 

 
Alzheimer, Parkinson y deterioro 
cognitivo leve  
Las enfermedades neurodegenerativas son un conjunto heterogéneo de trastornos 
caracterizados por la degeneración progresiva de la estructura y la función del SNC 
o del sistema nervioso periférico. Estas enfermedades relacionadas con la edad son 
cada vez más comunes, en parte porque la población de edad avanzada ha 
aumentado en los últimos años. Las enfermedades neurodegenerativas más 
comunes son la enfermedad de Alzheimer (AD) y la enfermedad de Parkinson (PD). 
El deterioro cognitivo leve (MCI) se considera una etapa previa a la AD. Estas 
enfermedades afectan principalmente a personas que envejecen y progresan de 



forma constante debido al aumento de la pérdida de neuronas específicas en el 
cerebro. 

En los últimos años, varios estudios han constatado los efectos antiinflamatorios de 
los probióticos. Existen muchos estudios preclínicos que indican que los probióticos 
podrían tener un papel relevante en el tratamiento de estas enfermedades. Sin 
embargo, todavía existen muchas inconsistencias. En la siguiente tabla se muestran 
resultados de estudios realizados tanto en AD como en MCI en humanos. 

 

 

En la siguiente tabla se muestran resultados de estudios realizados con probióticos 
en la enfermedad de Parkinson: 
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