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En la actualidad, el concepto de nutrición ha evolucionado
notablemente gracias a la investigación constante y al cre-
cimiento de la información disponible. La prevención de
enfermedades crónicas no transmisibles se ha convertido en
el foco de interés tanto desde la Salud Pública como desde
la investigación y la tecnología. En este marco nacen los
Alimentos Funcionales, diseñados especialmente con com-
ponentes que pueden afectar funciones del organismo de
manera específica y positiva, promoviendo un efecto fisio-
lógico o psicológico más allá de su valor nutritivo tradicio-
nal. Dicho efecto puede ser contribuir a la mantención de
la salud y bienestar, a la disminución del riesgo de enfer-
mar, o ambas cosas. En la presente comunicación el grupo
de estudio sobre Alimentos Funcionales abordó los temas

fibra, prebióticos, probióticos y simbióticos, analizando la
información científica disponible y los marcos legales y téc-
nicos para cada uno. Por otra parte, se recopiló informa-
ción sobre los diferentes productos que ofrece el mercado
en esas categorías para identificar los alimentos funciona-
les disponibles, destacando las características necesarias
para su adecuado uso y recomendación, enfatizando la
importancia de una alimentación completa y saludable.

Palabras claves: alimentos funcionales, fibra, prebióti-
cos, probióticos y simbióticos.
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Resumen

Nowadays, the concept of nutrition has evolved remarkably
thanks to the constant investigation and the increasing
information available. Prevention of non-transmissible
chronic illnesses has become the focus of interest both
from Public Health and from research and technology. In
this context, we can see the appearance of the so-called
Functional Foods, which are foods that have the specific
characteristic of having some components that can
specifically and positively affect body functions, promoting
a physiological or psychological effect beyond its
traditional nutritional value. The additional effect can be
its contribution to keeping health and wellbeing, to
reducing the risk of becoming ill, or both. In the present

work, the Functional Foods Study Group addressed
information about fiber, prebiotics, probiotics and
simbiotics, analyzing the scientific data available as well as
the legal and technical backgrounds for each one.
Additionally, information was gathered on the different
products offered by the market in those categories in order
to identify functional foods available, highlighting the
characteristics needed for their proper use and
recommendation, and emphasizing the importance of a
complete and healthy eating plan.

Key words: Herbal medicines, phytotherapy, star anise,
boldo, cow hoof, senna, lime

Abstract  

Introducción
En la actualidad, el concepto de nutrición ha

evolucionado notablemente gracias a la investigación
constante en ciertas áreas de interés. Las prioridades
ya no se encuentran centradas en las carencias nutri-
cionales, cara biológica de la pobreza; el interés
actual radica en la relación entre alimentación y
enfermedades crónicas no transmisibles, consideran-

do los efectos de la nutrición sobre desarrollo cogni-
tivo y psicomotor, inmunidad, crecimiento y compo-
sición corporal, entre otros. Los consumidores, cons-
cientes de sus necesidades buscan en el mercado
aquellos productos que contribuyan a su salud y bie-
nestar. Siguiendo esta tendencia, reciben abundante
información sobre las propiedades saludables de los
alimentos, en especial de aquellos alimentos que
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ejercen una acción beneficiosa sobre algunos proce-
sos fisiológicos y/o reducen el riesgo de padecer una
enfermedad. Estos alimentos que promueven la salud
han sido denominados Alimentos Funcionales (AF) y
las empresas que los producen presentan una rápida
expansión mundial (1).

Los AF son alimentos en los que algunos de sus
componentes afectan funciones del organismo de
manera específica y positiva, promoviendo un efecto
fisiológico o psicológico más allá de su valor nutritivo
tradicional. Dicho efecto puede ser contribuir a la
mantención de la salud y bienestar, a la disminución
del riesgo de enfermar, o ambas cosas (2).

En la presente comunicación el grupo de estu-
dio sobre Alimentos Funcionales abordó los temas
fibra, prebióticos, probióticos y simbióticos, para
continuar con el propósito de generar un documento
con conceptos básicos que permitan el análisis de los
alimentos disponibles en nuestro mercado, y en con-
secuencia, utilizar a los mismos como aliados en la
tarea del Licenciado en Nutrición, para realizar indi-
caciones o informar de manera adecuada y racional a
los pacientes y/o la comunidad. Se analizó para los
temas citados la información científica disponible,
los marcos legales y técnicos y los diferentes produc-
tos que ofrece el mercado argentino en esas catego-
rías, indicando las características necesarias para su
adecuado uso y recomendación.

Fibra
El término “fibra dietética” fue primeramente

utilizado por Hipsley en el año 1953 y, en 1969 el Dr.
Denis P. Burkitt, fue pionero en relacionar el cáncer
de intestino grueso y otras enfermedades a una dieta
carente en fibra dietética. A partir de un estudio epi-
demiológico demostró que estas “enfermedades de la
civilización” eran casi desconocidas en países africa-
nos (Kenya, Uganda, Sudáfrica), donde la ingestión
de fibra dietaria era más elevada (3).

La propuesta de Trowell´s del año 1999,
incluyó en la definición de “fibra dietética” a oligo-
sacáridos, polisacáridos, ligninas y otras sustancias
asociadas a los vegetales; considerando componen-
tes no estructurales como gomas, mucílagos y aditi-
vos industriales, por ejemplo celulosa modificada,
pectinas modificadas, gomas comerciales y algas
polisacáridos (4). 

Actualmente existen diversas definiciones del
término fibra. La National Academy of Sciences (NAS)
y Food and Nutrition Board de los Estados Unidos, en
el año 2002, definieron los términos Fibra Dietaria,
Fibra Funcional y Fibra Total. Se entendió como fibra
dietaria “a aquellos glúcidos no digeribles y la lignina
intactos presentes en las plantas”. Por otra parte,
describieron fibra funcional como “aquellos hidratos
de carbono no digeribles aislados para los cuales se
han acumulado evidencias de efectos fisiológicos
benéficos en la salud de los seres humanos”. Y por
último, a fibra total como “la suma de la fibra dieta-
ria y la fibra funcional”. El Codex Alimentarius, en el
año 2005, definió fibra dietética como “los polímeros
de carbohidratos con un grado de polimerización
mayor o igual a 3, que no son digeridos y/o absorbi-
dos en el intestino delgado” (5, 6).  

Recomendaciones Nutricionales
Diferentes organizaciones internacionales han

elaborado recomendaciones nutricionales para fibra
dietaria.

La Organización Mundial de la Salud (OMS)
recomienda una ingestión diaria de 27 a 40 gramos de
fibra dietética mientras que Food and Drugs
Administration (FDA) propone a individuos adultos un
consumo de 25 gramos de fibra por día cada 2000
kcal/día. Por otra parte el National Cancer Institute
(NCI, Estados Unidos) considera un consumo óptimo
entre 20-30 g/día para la prevención de cáncer de
colon, sugiriendo no excederse de los 35 g/día de
fibra dietaria (7). 

La American Dietetic Association (ADA) reco-
mienda a los adultos consumir una dieta que conten-
ga de 20-30 g/día de fibra dietaria, de la cual 3-10 g
deben ser de fibra soluble procedente de diversas
fuentes vegetales. 

En el año 2002, la NAS estableció las nuevas
recomendaciones de fibra dietética para los diferen-
tes grupos biológicos, donde se propone en la Ingesta
Adecuada (AI - Adequate Intake) una ingestión de
fibra dietaria de 25-38 g/día para hombres y mujeres
respectivamente (a partir de los 4 años), basándose
en la observación de los niveles de ingestión que
ejercen una protección de enfermedades coronarias.
Para los niños de 1 a 3 años, la AI se situó en 19g/ día.
Por otra parte, la American Health Foundation (AHF)
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aconseja para niños y adolescentes, entre 3 y 20
años, una ingestión diaria de fibra de 5 a 10 gramos
por día (8, 9).

La recomendación nutricional de Fructanos,
Inulina y Oligofructosa posee diferencias actualmen-
te. En Estados Unidos el consumo diario recomenda-
do es de 1 a 4 g/día mientras que en Europa se sugie-
re un consumo de 3 a 11 g/día (10).

Por otra parte, el Código Alimentario Argentino
(CAA) establece valores específicos para que un ali-
mento sea considerado Fuente o con Alto Contenido
de fibra. Un alimento fuente deberá contener como
mínimo 3 g/ 100 g (sólidos) o 1,5 g/100 ml (líquidos).
El Alto contenido de fibra podrá rotularse con un
aporte mínimo de 6 g/100 g (sólidos) o 3 g/100 ml
(líquidos). (11,12).

Clasificación
Desde el punto de vista nutricional, se consi-

dera apropiado clasificar y organizar a las fibras ali-
mentarias o dietéticas según su comportamiento en
medio acuoso. Las fibras alimentarias insolubles (FAI)
son aquellas parcialmente fermentables en el intesti-
no por las bacterias colónicas y no forman dispersión
en agua. Las fibras alimentarias solubles (FAS) o
totalmente fermentables, son aquellas que forman
geles en contacto con el agua. Comprenden a las
gomas, mucílagos, pectinas, almidón resistente 2 y 3,
algunas hemicelulosas, galactooligosacáridos (GOS),
inulina y fructooligosacáridos (FOS). Se encuentran
fundamentalmente en frutas, legumbres y cereales
como cebada y avena. Su solubilidad en agua condi-
ciona la formación de geles viscosos en el intestino,
favoreciendo la absorción de agua y sodio. Desde el
punto de vista fisiológico intestinal, estas fibras
retrasan el vaciamiento gástrico y enlentecen el trán-
sito intestinal, por lo que se les atribuye efecto
astringente, hipolipemiante y disminución de la res-
puesta glucémica. A su vez, se caracterizan por ser
rápidamente degradadas por la microflora del colon.
Este proceso de fermentación depende en gran medi-
da del grado de solubilidad y del tamaño de sus par-
tículas, de manera que las fibras más solubles y más
pequeñas tienen un mayor y más rápido grado de fer-
mentación. La fermentación da lugar, entre otros
productos, a AGCC. Los efectos fisiológicos atribuidos
más importantes de estos subproductos consisten en

disminuir el pH intraluminal, estimular la reabsorción
de agua y sodio, fundamentalmente a nivel de colon
ascendente, y potenciar la absorción de cationes
bivalentes (13). 

Las fibras parcialmente fermentables, com-
prenden aquellas fibras en las que la celulosa es un
componente esencial y la lignina se combina de
forma variable. En esta categoría también se inclu-
yen algunas hemicelulosas, goma agar, alginatos,
carrageninas y almidón resistente 1. En la dieta
humana existen fuentes importantes de este tipo de
fibra, como los cereales integrales, el centeno y los
productos derivados del arroz. Estas moléculas son
escasamente degradadas por la acción de las enzimas
del tracto gastrointestinal, por lo cual llegan intactas
al colon, donde son fermentadas parcialmente por las
bacterias colónicas anaeróbicas. Por este motivo y
por su capacidad de retener agua, aumentan la masa
y el peso de las heces, estimulando la velocidad de
evacuación intestinal (13).

Se ha sostenido mucho tiempo que la fibra par-
cialmente fermentable forma compuestos insolubles
con algunos minerales disminuyendo la absorción de
los mismos en intestino delgado. Sin embargo, se ha
demostrado en numerosas investigaciones que éste
efecto no se debe a la fibra sino a la presencia de
fitatos y/u otros compuestos capaces de formar
dichos complejos con los minerales. Los minerales no
absorbidos en el intestino delgado pueden ser absor-
bidos en el colon una vez que son liberados de la
matriz indigerible en la que están incluidos (14).

Prebióticos
Algunos componentes presentes de la fibra son

denominados prebióticos, definidos como ingredien-
tes alimenticios no digeribles de los alimentos que
afectan de manera positiva al huésped, estimulando
de forma selectiva el crecimiento y/o la actividad
metabólica de un número limitado de cepas de bac-
terias colónicas. Estos compuestos se caracterizan
por ser moléculas de gran tamaño que no pueden ser
digeridas por las enzimas digestivas del tracto gas-
trointestinal alto, alcanzando el intestino grueso don-
de son degradados por la microflora bacteriana, prin-
cipalmente por las Bifidobacterias y Lactobacilos,
generando de esta forma una biomasa bacteriana
saludable y un pH óptimo (2, 15). 
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Para que un ingrediente alimenticio sea consi-
derado prebiótico debe cumplir con los siguientes cri-
terios:
• No debe ser hidrolizado o absorbido en la parte

alta del tracto digestivo;
• Debe ser fermentado selectivamente por una o

un número limitado de bacterias potencial-
mente benéficas del colon, por ejemplo bifi-
dobacterias y lactobacilos;

• Debe ser capaz de alterar la microflora colóni-
ca tornándola saludable, por ejemplo redu-
ciendo el número de organismos putrefactivos
e incrementado las especies sacarolíticas (16).

En la actualidad los oligosacáridos más estu-
diados y reconocidos con actividad prebiótica son los
fructanos. Este es un término genérico empleado
para describir a todos los oligo o polisacáridos de ori-
gen vegetal, y se refiere a cualquier carbohidrato el
cual una o más uniones fructosil-fructosa predominan
dentro de las uniones glucosídicas. 

La cantidad de fructanos presente en la dieta
varía dependiendo de las costumbres alimentarias de
la población y de la disponibilidad de alimentos que
los contengan. Las fuentes más importantes de fruc-
tanos en la dieta son los derivados del trigo, cebollas,
ajo, bananas y puerro (17).

A continuación se hará una breve mención y
descripción de los distintos tipos, funciones, propie-
dades nutricionales y principales aplicaciones en la
industria alimentaria de las fibras prebióticas. 

La Inulina es un fructano polidisperso que con-
siste en una mezcla de oligómeros y polímeros mayo-
res formados por uniones β-(2-1) fructosil-fructosa. El
grado de polimerización (GP) proveniente de la achi-
coria oscila entre 3 y 60, con un valor promedio de
aproximadamente 10. Esta se encuentra en una gran
variedad de plantas, pero principalmente en la raíz de
la achicoria, puerro, ajo, banana, cebada, trigo, miel,
cebolla, espárrago y alcaucil. También se localiza en
las partes aéreas de las gramíneas (cereales, pastos)
de las cuales es más difícil extraerla, ya que se
encuentra asociada a carbohidratos complejos e inso-
lubles (celulosa, hemicelulosa) y polifenoles (15, 17).

La inulina puede ser sintetizada a partir de la raíz
de la achicoria y desde la sacarosa a través de la acción
de la β-fructo-furanosidasa (origen: Aspergillus Níger)(15,18). 

La inulina posee un sabor neutral suave, es
moderadamente soluble en agua y otorga cuerpo y
palatividad. Tiene diversas aplicaciones en la indus-
tria de alimentos, puede ser utilizada como sustituta
del azúcar, reemplazante de las grasas, agente tex-
turizante y/o estabilizador de espuma y emulsiones.
Por este motivo son incorporados a los productos lác-
teos, fermentados, jaleas, postres aireados, mous-
ses, helados y productos de panadería(19). 

La dosis máxima permitida para adicionar un
alimento formulado con inulina es para dosis simple
hasta 10 g/día y en dosis múltiples hasta 20 g/día. En
dosis mayores a las permitidas puede provocar into-
lerancias luego de su consumo, como efectos osmóti-
cos (diarrea), ruidos intestinales y flatulencia como
consecuencia del proceso de fermentación(8).

La Oligofructosa se obtiene mediante la hidró-
lisis enzimática parcial de la inulina, está compuesta
por cadenas lineares de glucosil-fructosil. El GP osci-
la entre 2 y 8, con un valor promedio de aproximada-
mente 4. Se encuentra presente en alimentos como
cereales, cebolla, ajo, banana y choclo (17,19). 

Esta sustancia es mucho más soluble que la
inulina y moderadamente dulce, aproximadamente
del dulzor del azúcar. En combinación con edulcoran-
tes intensos genera un paladar más acabado y un
gusto frutal más duradero con menor sabor residual.
En la industria se la puede utilizar en yogures con
fruta, leches fermentadas, quesos frescos, helados y
bebidas lácteas con un posicionamiento de alimentos
reducidos en calorías. También mejora la textura y la
palatividad del producto final, muestra propiedades
humectantes, reduce la actividad acuosa y cambia los
puntos de ebullición y congelamiento (20). 

La Polidextrosa posee características de fibra
dietaria, es un polímero sintético de glucosa con ter-
minales de sorbitol y ácido cítrico. Es un buen humec-
tante, efectivo para controlar la humedad de los pro-
ductos. Puede ser utilizado en grandes cantidades sin
influir en el sabor del producto final, dado que posee
un sabor neutro. Puede ser utilizada como fuente de
fibra o como prebiótico con efectos benéficos para la
flora intestinal (18, 21). 

La polidextrosa es conocida por ser un exce-
lente agente de cuerpo, siendo un substituto del azú-
car y grasas. Su capacidad de retener agua propicia
una textura similar a la de la harina, cuando es com-
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parada con otras fibras. Posee un sabor neutro y una
agradable palatividad. En aplicaciones como galletas
controla la formación de gluten, por absorber agua
preferentemente. Esto reduce la necesidad del agre-
gado de grasas por lo cual es ideal para la elaboración
de amasados (22).

Los galactooligosácaridos pertenecen a la
serie rafinosa y están formados por moléculas de
galactosa. Los más frecuentes en el mundo vegetal
son la rafinosa, estaquiosa y verbascosa de 3 a 5
galactosas respectivamente. Se encuentran presentes
principalmente en las legumbres (18).

Las sustancias pécticas engloban un grupo de
sustancias asociadas a la hemicelulosa. Son macro-
moléculas coloidales capaces de absorber gran canti-
dad de agua y se encuentran formadas esencialmen-
te por ácido D-galacturónico unidos por enlaces α (1-
4). La industria alimentaria utiliza estas sustancias
como espesantes, ya que incorporan en su estructura
agua otorgando a la preparación una consistencia
homogénea que posibilita la sustitución de grasas en
lácteos, crema de leche, yogures, etc. (22).

Aspectos Saludables de los Prebióticos
El principal sustrato para las bacterias anaeró-

bicas del colon son los carbohidratos de la dieta que
escapan a la digestión en el tracto gastrointestinal
alto. En estudios in vitro se ha comprobado que la
presencia de inulina y otros fructooligosacacáridos en
colon produce, como resultado final de la fermenta-
ción bacteriana, cantidades importantes de AGCC,
hidrógeno, metano, dióxido de carbono, lactato e
incremento de la biomasa bacteriana. El aumento de
la concentración de lactato y acetato disminuye el pH
intraluminal, inhibiendo el crecimiento de E. coli,
Clostridium y otras bacterias patógenas pertenecien-
tes a los géneros Listeria, Shigella, o Salmonella;
pero a su vez incrementa el recuento de Lactobaci-
llus y Bifidobacterias. La presencia de grandes canti-
dades de AGCC (acético, propiónico y butírico) incre-
menta la absorción del calcio y magnesio a través del
aumento de la solubilización de sales de calcio y por
medio de la activación del mecanismo de transporte
para la absorción de este mineral (23,24). Una parte de
los AGCC son eliminados a través de las deposiciones
y la otra es utilizada por las bacterias para su propio
metabolismo, durante este proceso se recupera parte
de la energía, siendo su valor calórico de 1-1,5 kcal/g.

El butirato es la principal fuente de energía utilizada
por el epitelio colónico, y se ha evidenciado que ejer-
ce efectos funcionales, como la estimulación del cre-
cimiento de la mucosa colónica y aumento de la irri-
gación sanguínea, reduce el crecimiento de células
tumorales epiteliales de origen colónico, e induce a
la diferenciación de sus células y la apoptosis (25,26).

Tanto en estudios in vivo como in vitro se
demostró que la administración de inulina y/u oligo-
fructosa (5-15 g durante 15 a 20 días) modifica la
flora intestinal estimulando el crecimiento de las
bifidobacterias, y junto con esta variación disminu-
yen los recuentos de bacteroides, fusobacterias y
clostridios. Todos estos efectos persisten mientras se
administra este tipo de fructanos (4-5 g/día), y su
actividad comienza a decrecer progresivamente
transcurridas dos semanas de su interrupción. Lo cual
avala que estos cambios no perduran en el tiempo.
Asimismo, se comprobó que mientras más bajo es el
recuento inicial de bifidobacterias en las heces,
mayor es la estimulación ejercida por los fructanos
sobre este tipo de bacterias, esto también se tradu-
ce en la inexistencia de una relación lineal de
dosis/efecto (27, 28). 

Muchas especies de lactobacilos y bifidobacte-
rias están capacitadas para excretar naturalmente
antibióticos, los cuales poseen un amplio espectro de
actividades. Se ha comprobado que determinadas
especies de bifidobacterias están calificadas para
ejercer un efecto antibacteriano en varios patógenos
intestinales gram-negativos y gram-positivos inclui-
dos Campilobacter, Echerichia Coli, y Salmonella.
Por otra parte, se ha evidenciado que la fibra soluble
interactúa con los ácidos biliares incrementando la
excreción fecal, lo cual conlleva a disminuir la con-
centración plasmática del colesterol LDL (29). 

En el mercado actual existen numerosos pro-
ductos adicionados con fibra, entre ellos lácteos y
amasados (panes y galletitas); de los cuales se han
seleccionado y analizado algunos, a modo de ejem-
plo. El criterio de selección ha priorizado el aporte
de prebióticos y cantidades significativas de fibra en
alimentos de consumo habitual. (Ver Cuadro 1).

Probióticos y Simbióticos
La demanda del mercado nacional e interna-

cional ha impulsado en los últimos años una nueva
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Cuadro 1:  Alimentos Funcionales analizados según su aporte de Fibra/ Prebióticos.

Fuente: Elaboración propia.
(1) % de Valor Diario, con base en una dieta 2000 Kcal., 25 g/ día de fibra, CAA.
(2) Según información de envase o página web de cada Empresa.
(3) Producto listo para el consumo, ver cuadro N° 1.
(4) La polidextrosa no está considerada dentro del total de Fibra Alimentaria referido en el rótulo.

Alimento

Leche en Polvo Svelty
Actifibras, Nestlé

Leche Descremada
Ser con Fibra Activa

Ser con Jugo sin
lactosa Frutos del
Trópico, Frutos Rojos
- Manzanas Deliciosas

Leche Descremada
Ilolay Vita con Fibra
Activa 

Queso Ilolay Vita con
Fibra Activa
parcialmente
descremado

Pan Fargo Salvado
Doble Dietético

Pan Fargo Integral
Fortificado

Pan Fargo Doble
Integral 

Pan Fargo All Natural
Negro Semillas
Milenarias 

Pan Fargo All Natural
Blanco Semillas
Milenarias

Galletitas Ser
Equilibrio con Salvado

Barra Cereal Ser
Pausa

Tipo de Fibra
(Cantidad por porción)

Fibra Alimentaria 1,8 g
(glucosa oligosacárido)

Fibra Soluble 2 g (inulina,
FOS, polidextrosa)

Fibra Soluble 1,1 g (inulina,
FOS,  polidextrosa)

Fibra Alimentaria Total 2 g

Fibra Alimentaria Total 1,2 g 

Fibra Alimentaria Total 3,4 g;
Soluble 0,5 g ; Insoluble 2,8 g

Fibra Alimentaria Total 3,1 g;
Soluble 0,6 g ; Insoluble 2,5 g

Fibra Alimentaria Total  2,9 g;
Soluble 0,8 g ; Insoluble 2,1 g

Fibra Alimentaria Total 3,1 g;
Soluble 1 g ; Insoluble 2,2 g

Fibra Alimentaria Total 3,6 g;
Soluble 0,4 g ; Insoluble 3,2 g

Fibra Alimentaria Total 1,8 g

Fibra Alimentaria 3,3 g
Polidextrosa 1,6 g  (4)

Claim 
(2)

Fibras: ayudan a regular la
función intestinal

Ayuda a mejorar la
composición de la flora
intestinal, favorece una mejor
absorción de Calcio.         

Mejora la composición de la
flora intestinal y favorece una
mayor absorción del calcio.

No disponible

Regula la función digestiva,
mejora la composición de la
flora intestinal y la absorción
de Calcio  y Magnesio, reduce
el nivel de Colesterol y
Glucosa.

Fuente de fibra

Fuente de fibra

Fuente de fibra

No refiere claim sobre fibra

No refiere claim sobre fibra

Fuente de fibra

Fuente de fibra

Atributo según
CAA (3)

Con Fibra

Con Fibra

Con Fibra

Con Fibra

Fuente de Fibra
Dietaria

Fuente de Fibra
Dietaria

Fuente de Fibra
Dietaria

Fuente de Fibra
Dietaria

Alto contenido de
Fibra

Alto contenido de
Fibra.

Fuente de Fibra
Dietaria

Alto Contenido de
Fibra Dietaria

% VD
(1)

7 %

8 %

4,4 %

8 %

5 %

14 %

12 %

12 %

12 %

14 %

7%

13%

Porción

20 g de leche
en polvo/

1 vaso 200 ml

1 Vaso:
200 ml

1 Vaso:
200 ml

1 Vaso:
200 ml

3o g

50 g
(3 rebanadas)

50 g
(2 rebanadas)

50 g
(2 rebanadas)

50 g
(2 rebanadas)

50 g
(2 rebanadas)

30 g
(7 galletitas)

23 g
(1 unidad)

Lacteos

Cereales y Galletitas
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línea de alimentos funcionales prebióticos que, ade-
más de su valor nutritivo intrínseco, ayudan a mante-
ner el estado de salud general del organismo y a la
vez pueden tener un efecto benéfico adicional, tera-
péutico o preventivo en el huésped. 

Conocer y difundir los mecanismos por los cua-
les las bacterias probióticas ejercen su efecto bené-
fico permitirá una óptima recomendación por parte
de los profesionales de la salud y una mayor confian-
za en el consumo de alimentos funcionales por parte
de la comunidad.

Históricamente, se atribuye a Eli Metchnikoff
la observación de la función positiva de algunas bac-
terias en el cuerpo humano. En 1907, el Premio Nobel
afirmó que “la dependencia de los microbios intesti-
nales con respecto a los alimentos hace posible adop-
tar medidas para modificar la flora de nuestro orga-
nismo y sustituir los microbios nocivos por microbios
útiles”. No menos importantes fueron las observacio-
nes de Tissier, quien en 1906 encontró que las heces
de los niños con diarrea contenían un escaso número
de bacterias con forma de Y. Dichas bacterias bífidas
se encontraban en gran número en los niños sanos.
Como consecuencia sugirió la posibilidad de adminis-
trar estas bacterias a pacientes con diarrea y facili-
tar la recomposición de una flora intestinal sana. (30)

El término Probiótico significa “a favor de la
vida” y existen diferentes definiciones del mismo.
Según la FAO (2002) son “microorganismos vivos que
ejercen una acción benéfica sobre la salud del hués-
ped al ser administrados en cantidades adecuadas”/
“alimentos susceptibles de producir un efecto benéfi-
co sobre una o varias funciones específicas en el orga-
nismo, más allá de los efectos nutricionales habitua-
les, de mejorar el estado de salud y de bienestar y/o
de reducir el riesgo de una enfermedad”. (31)

Definiciones más recientes los indican como
“ingrediente alimentario microbiano vivo, que al ser
ingerido en cantidades suficientes, ejerce efectos
benéficos sobre la salud de quien lo consume” (2)

De estas definiciones se desprende la principal
característica que deben cumplir los probióticos:
deben utilizarse microorganismos vivos en cantidades
adecuadas para obtener los efectos deseados.

El agregado de bacterias probióticas para la
elaboración de alimentos funcionales depende, por
un lado, del sinergismo que debe establecerse entre

estos cultivos y los iniciadores de la fermentación
(fermentos, cultivos iniciadores) que permite obte-
ner un producto fermentado con excelentes propie-
dades sensoriales, y por el otro lado, de los factores
extrínsecos que afectan o condicionan la viabilidad
de las cepas funcionales. Cabe mencionar que uno de
los requisitos principales de este tipo de alimentos es
que los microorganismos probióticos permanezcan
viables y activos en el alimento y durante el pasaje
gastrointestinal para garantizar así su potencial efec-
to benéfico en el huésped. (32)

Los factores extrínsecos más importantes que
afectan la viabilidad y sobrevida de las células pro-
bióticas son:
• pH (derivado del proceso de fermentación)
• oxígeno disuelto (especialmente para bifido-

bacterias)
• interacciones antagónicas entre especies
• composición química del medio de cultivo
• concentración final de azúcares (aumento de

la presión osmótica)
• prácticas de inoculación (momento adecuado

para el agregado del cultivo probiótico)
• temperatura y duración de la fermentación
• condiciones de almacenamiento del producto

(33, 34)

En el CAA se encuentran las siguientes defini-
ciones relacionadas:
1) Se entiende por Leches Fermentadas los pro-

ductos, adicionados o no de otras sustancias
alimenticias, obtenidos por coagulación y dis-
minución del pH de la leche o leche reconsti-
tuida, adicionada o no de otros productos lác-
teos, por fermentación láctica mediante la
acción de cultivos de microorganismos especí-
ficos. Estos microorganismos específicos deben
ser viables, activos y abundantes en el produc-
to final durante su período de validez.
1.1) Se entiende por Yogur, el producto inclui-
do en la definición 1) cuya fermentación se
realiza con cultivos protosimbióticos de
Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus y
Streptococcus salivarius subsp. thermophilus a
los que en forma complementaria pueden
acompañar otras bacterias acidolácticas que,
por su actividad, contribuyen a la determina-
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ción de las características del producto termi-
nado.
1.2) Se entiende por Leche Fermentada o
Cultivada el producto incluido en la definición
1) cuya fermentación se realiza con uno o
varios de los siguientes cultivos: Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus casei, Bifidobacte-
rium sp., Streptococcus salivarius subsp. ther-
mophilus y/u otras bacterias acidolácticas
que, por su actividad, contribuyen a la deter-
minación de las características del producto
terminado.
1.2.1) Se entiende por Leche Acidófila o
Acidofilada el producto incluido en la defini-
ción 1.2 cuya fermentación se realiza exclu-
sivamente con cultivos de Lactobacillus aci-
dophilus.
En diciembre de 2006 entró en vigencia una
modificación del Artículo 576 del CAA, donde
se expresan los recuentos mínimos de bacte-
rias lácticas para cada producto. Establece
que para el yogur y la leche acidófila dicho
recuento debe ser como mínimo de 107 ufc/g
de Bacterias Ácido Lácticas totales mientras
que para la leche cultivada el mínimo es 106

ufc/g. (35)

Microorganismos Probióticos
Las bacterias probióticas utilizadas en alimen-

tos deben ser capaces de sobrevivir al paso por el apa-
rato digestivo y proliferar en el intestino. Son bac-
terias gram positivas y se utilizan fundamentalmente
dos géneros: Lactobacillus y Bifidobacterium. (30)

Se las conoce como BAL, por su capacidad de
convertir los hidratos de carbono en ácido láctico y
pueden ser homofermentativas o heterofermentati-
vas. Las tres especies más utilizadas y estudiadas son:
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei y
Bifidobacterium spp. (36)

Bifidobacterias: Características
Se encuentran normalmente en el intestino

humano y aparecen pocos días después del nacimien-
to. Son una de las especies predominantes en el colon
junto con Eubacterium, Clostridium y Bacteroides.
Producen enzima B-galactosidasa que mejora la into-
lerancia a la lactosa y son antagónicas con E. Coli y

Shigella, que modifican las condiciones de acidez y
condicionan la formación de ácido láctico y acético. 

El aumento de la concentración de las bifido-
bacterias en la flora intestinal incrementa la conver-
sión de carbohidratos a ácidos orgánicos (láctico y
acético), estimula el peristaltismo del intestino y
contribuye a regularizar el tránsito intestinal enlen-
tecido. (36, 37)

Lactobacillus: Características 
Son bacterias ácido-lácticas, bacilos o cocos

gram positivos. Son microorganismos anaerobios y/o
tolerantes a condiciones aerobias. Pueden ser homo o
heterofermentativos, según las características de su
metabolismo fermentativo y mesofílicos o termofíli-
cos, según las temperaturas óptimas de desarrollo.
Otra característica es su capacidad de adherirse a las
mucosas y producir sustancias bacteriostáticas y/o
bactericidas (bacteriocinas). 

Simbióticos
Los simbióticos constituyen un grupo diferente

a los probióticos. Los simbióticos se definen como
“una mezcla de probióticos y prebióticos destinada a
aumentar la supervivencia de las bacterias que pro-
mueven la salud, con el fin de modificar la flora
intestinal y su metabolismo” y el término debe
reservarse exclusivamente para los productos que
poseen verificación científica de la simbiosis, es
decir en los cuales los prebióticos favorecen selecti-
vamente a los probióticos adicionados en éste sim-
biótico en particular. (2)

Propiedades benéficas de los Alimentos
Funcionales Probióticos

A continuación se detallan las propiedades
benéficas de los alimentos funcionales probióticos
que han sido observadas en diferentes estudios y en
el Cuadro 2 pueden observarse los alimentos probió-
ticos y simbióticos disponibles en el mercado y las
principales conclusiones de las líneas de investigación
sobre las diferentes cepas. 

Intolerancia a la lactosa 
El efecto probiótico se debería a una menor

concentración de lactosa en el producto debido a la
fermentación láctica y a que el probiótico tiene capa-

 



TRABAJO DE ACTUALIZACIÓN

28 | DIAETA (B.Aires) 2007 • Vol. 25 • Nº 121

Producto
Alimenticio

Actimel

Yakult

Sancor Bio

Activia
Acti Regularis

Yogurísimo con
Provitalis

Ser con
Biopuritas

Bioqueso Ilolay
Vita*1

Probiótico/
Simbiótico

Lactobacillus casei
defensis
DN 114001

Lactobacillus casei
Shirota
YIT9018

Lactobacillus casei
Sancor CRL 431+
Lactobacillus
acidophilus Sancor
CRL 730 (johnsonii)
+ Fructanos
naturales (Inulina-
FOS)

Bifidobacterium
animalis
DN 173010
+ Prebiótico
FOS (inulina)
“Efecto simbiótico”

Lactobacillus casei +
Bifidobacterium

Bifidobacterium
animalis
DN 173010

Bifidobacterium sp.
+ Lactobacillus casei
(paracasei)
+ Lactobacillus
acidophilus

Concentración

108 ufc/ml

108 ufc/ml

No disponible
en bibliografía

108 ufc/ml

107 ufc/ml c/u

108 ufc/ml

No disponible

Claim

“Ayuda a reforzar
las defensas
naturales del
organismo”

“Intestinos sanos y
fuertes son la llave
para una larga y
saludable vida”
“Yakult fuente de
salud”

“Sancor Bio mucho
más que L - Casei”

“Ayuda a
regularizar el
tránsito
enlentecido”

“Promueve el
cuidado de la flora
en todo el
intestino”

“Contribuye a
regularizar la
función intestinal y
a purificar el
cuerpo”

“Contribuye a
recuperar el
equilibrio
intestinal”

Conclusiones Investigación Científica (*2)

• Ayuda a mejorar la respuesta inmunitaria. (54;
55; 56; 57; 58; 59; 60)

• Disminuye el tiempo de duración de diarreas.
(61; 62; 63; 64; 65)

• Ayuda al equilibrio de la flora intestinal y
favorece la absorción de nutrientes. (66)

• Modulación de la flora intestinal. (67) 
• Favorece la digestión de la lactosa. (68)
• Previene y trata constipación y diarrea. (68, 69)
• Controla la reproducción de las bacterias
nocivas dentro del intestino. (69)

• Ayuda a modular el sistema de defensa natural
del organismo, fortalece la resistencia a las
infecciones. (70)

• Disminuye tiempo de duración de diarreas
persistentes. (71, 72, 73, 74)

• Prevención de enfermedades respiratorias. (75)
• Ayuda a prevenir la osteoporosis. (76)
• Modula balance de linfocitos Th1 y Th2. (49;
50)

• L. casei SanCor CRL431 puede proteger  contra
la infección por salmonelas. (77)

• Disminuye síntomas de intolerancia a la
lactosa. (78)

• Estimulación del sistema inmune. (*3) (79, 80,
81)

• Ayuda al equilibrio de la flora, reduciendo el
tiempo de tránsito intestinal. (42, 82)

• Favorece un mejor aprovechamiento de los
nutrientes. (66)

• Modulación de la flora intestinal. (66)

• Contribuye al equilibrio de la flora intestinal,
regularizando el tránsito intestinal. (51, 52, 53,
82)

• Colonización de los intestinos y normalización
del tránsito intestinal.(*3) (83)

• Protección contra gérmenes patógenos. (*3) (84)
• Estimulación del sistema inmunológico.(*3) (84)
• Disminución de la intolerancia a la lactosa.(*3) (83)

Leche Fermentada

Yogures

Queso

Cuadro 2: Alimentos Funcionales Probióticos y Simbióticos analizados: características y funciones (*1). 

Fuente: Elaboración propia.
(*1) Información recopilada de rótulo de productos, páginas web y/o materiales para profesionales de la salud
(*2) Información recopilada de material para profesionales de la salud: frases y citas bibliográficas de cada producto en particular.  
(*3) Dicho efecto solo se halló en estudios realizados en ratones.
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cidad enzimática a través de un aumento en la acti-
vidad de la B-galactosidasa para suplir la deficiencia
de lactasa del huésped. (38, 39)

Efecto Inmunomodulador 
Las BAL en los alimentos funcionales deben ser

capaces de inducir una inmunoestimulación a nivel de
las mucosas y garantizar la ausencia de efectos cola-
terales tales como la translocación microbiana y la
alteración de la permeabilidad intestinal debido a
una respuesta inflamatoria exacerbada. (40, 41)

Efecto gastro-protector 
Diversos estudios pusieron en evidencia la

efectividad de algunas especies del género
Lactobacillus contra H. pylori entre las cuales pode-
mos mencionar a L. gasseri OLL 2716, L. acidophilus
DDS-1J, L. casei cepa Shirota y L. casei DN 114001.
Una posible explicación del efecto antagónico sería
que la inducción de prostaglandinas endógenas en
respuesta a la producción de elevadas cantidades de
ácido láctico en el estómago u otros mecanismos
aún no descriptos, actuarían como mecanismos de
defensa con efecto protector de la mucosa gástrica.
(42,43,44,45)

Actividad antagónica contra rotavirus 
Algunas bacterias probióticas han demostrado

ser benéficas en el tratamiento de diarrea aguda aso-
ciada a rotavirus, tales como L. reuteri, L. rhamno-
sus, L. casei y Saccharomyces boulardii, que disminu-
yeron significativamente el tiempo de duración de la
misma. (46,47,48)

Prevención de reacciones alérgicas 
Existe una relación directa entre la función del

tejido linfoide asociado al intestino y la respuesta
alérgica. Uno de los mecanismos primarios involucra-
dos en este proceso podría ser la supresión celular
activa responsable de los eventos proinflamatorios en
el intestino, a través de la secreción de citoquinas
supresoras. Los probióticos actúan reduciendo la
inflamación intestinal, corrigen el desbalance de los
linfocitos y estimulan a las citoquinas de los linfoci-
tos Th1. Por otra parte, favorecerían la producción
de IgA y reducirían la secreción de IgE mediante el

incremento en la captación de los antígenos por las
placas de Peyer y el mejoramiento en el procesa-
miento de los antígenos que llegan al intestino a tra-
vés de la dieta. (49, 50)

Regulación del tránsito intestinal
Ciertas bifidobacterias probióticas (entre ellas

Bifidobacterium animalis DN 173010) promueven la
producción de ácido acético y otros ácidos orgánicos
que estimulan la peristalsis y regulan el tránsito
intestinal. (51, 52, 53)

Conclusión
El concepto de Alimentos Funcionales surge

como un instrumento para mejorar la salud de la
población y reducir el riesgo de ciertas enfermeda-
des, a partir de la mayor esperanza de vida y del cre-
cimiento de las enfermedades crónicas y sus conse-
cuencias sobre la salud pública. Es importante resal-
tar que un alimento funcional debe seguir siendo un
alimento y ejercer sus acciones benéficas en las can-
tidades habitualmente consumidas en la dieta.

La evidencia científica rigurosa que demuestra
acciones funcionales se encuentra concentrada en
alimentos con probióticos y simbióticos, en productos
con elevado aporte de fibras y/o prebióticos y en ali-
mentos ricos en ácidos grasos omega 3, monoinsatu-
rados y/o adicionados con fitoesteroles, siendo esca-
sa para otros grupos.

Los prebióticos representan un sustrato prefe-
rencial para bacterias beneficiosas para la salud
como los lactobacilos y las bifidobacterias. Se
encuentran presentes en una amplia variedad de ali-
mentos vegetales pero debido a sus características
son utilizados por la industria alimenticia como espe-
santes, gelificantes, humectantes o sustitutos de
algún macroelemento como la grasa. La evidencia
científica muestra efectos positivos sobre funciones
como regulación de la microflora y resistencia a
infecciones agudas, el tránsito intestinal, la absor-
ción de minerales (calcio y magnesio), el metabolis-
mo de glúcidos y lípidos, etc. Para la evaluación de
sus efectos debe tenerse en cuenta la concentración
utilizada en el producto y las características iniciales
que presente el intestino de quien las consume. La
fibra, como componente natural de la dieta, ha sido
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reconocida como un importante modificador del eco-
sistema intestinal con beneficios sobre el tránsito y
prevención de enfermedades degenerativas, entre
otros.

Los probióticos han sido utilizados histórica-
mente por el hombre para conservar y procesar ali-
mentos, pero fue recién a principios del siglo pasado
cuando comenzaron a enunciarse las funciones posi-
tivas de algunas especies de bacterias sobre el cuer-
po humano. La información analizada permite inferir
que el consumo diario de productos con probióticos y
simbióticos a lo largo del tiempo, brindaría benefi-
cios nutricionales adicionales y mejoraría el estado
de salud y, en determinados casos, colaboraría con la

prevención de ciertas enfermedades, todo ello, junto
con una alimentación equilibrada y diversificada.

Es necesario destacar que el mercado de ali-
mentos funcionales se encuentra en pleno desarrollo
y día a día se conocen mejor los mecanismos de
acción de cada componente. Por eso, somos los nutri-
cionistas quienes debemos investigar para establecer
mayor confianza en su consumo y poder acercarnos a
la recomendación óptima con su valedero científico. 
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