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RESUMEN

En nuestro cuerpo habitan billones de microorganismos —algunos son patégenos y otros benéficos—
cuya armonia es vital para el bienestar. Esta comunidad no actua de forma aislada; funciona a través de
una triada dinamica: los probiéticos (microbios vivos) interactiian con los prebidticos (su combustible)
para generar posbidticos (sustancias beneficiosas). Juntos, estos elementos regulan la digestion, fortale-
cen las defensas y estabilizan el metabolismo. Comprender esta relacion marca un cambio de paradigma
en la ciencia actual, permitiendo una nutricién de precision capaz de disefiar estrategias personalizadas
para prevenir enfermedades y potenciar nuestra salud integral a lo largo de la vida.
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SUMMARY

Our bodies are home to trillions of microorganisms —some pathogens and others beneficial— whose
harmony is vital for our well-being. This community does not act in isolation; it functions through a dyna-
mic triad: probiotics (live microbes) interact with prebiotics (their fuel) to generate postbiotics (beneficial
substances). Together, these elements regulate digestion, strengthen immune defenses, and stabilize
metabolism. Understanding this relationship represents a paradigm shift in modern science, enabling
precision nutrition, an approach that tailors dietary strategies to each individual’s biological characteris-
tics, lifestyle, and environmental factors, with the aim of preventing disease and promoting lifelong health
and well-being.
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El cuerpo humano: Un mundo de mi-
crobios

Desde el momento en que naces, dejas de
estar solo. Tu cuerpo se convierte en el hogar
de billones de microorganismos —bacterias,
hongos, virus y otros microbios— que forman
una gran comunidad conocida como microbio-
ta. Estos habitantes se organizan en diversas
zonas del cuerpo segun las condiciones de su
entorno, interactuando entre ellos a través de
su propia red social. Por eso, tu microbiota in-
testinal es distinta a la de tu piel, tu boca o
tu zona vaginal; cada una esta adaptada para
mantener el equilibrio y la salud de tu organis-
mo. Sin embargo, estas comunidades no viven
aisladas, al contrario, mantienen una comuni-
cacion constante, casi como si estuvieran co-
nectadas por hilos invisibles. Por eso, lo que
ocurre con los microbios
de tu boca puede im-
pactar tu digestion,

y el bienestar de tu
intestino a menudo
se refleja incluso en
la salud de tu piel.
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Esta conexidn nos dice que nuestra microbiota
funciona como un equipo sincronizado [1, 2].

El modo en que naciste fue uno de los
primeros eventos que marcaron la formacion
de tu microbiota y el desarrollo de tus defen-
sas. Si naciste por parto vaginal, tu primer con-
tacto fue con la microbiota vaginal y fecal de
tu mama. Esto inicid tu propia comunidad de
microorganismos expertos en digerir la leche
materna y protegerte contra patégenos. En
cambio, si naciste por cesarea, tu comunidad
provino principalmente de la piel de quienes
interactuaron contigo (personal médico y fami-
lia) y del ambiente hospitalario. Esta diferen-
cia pudo influir en como madur¢ tu sistema de
defensas durante tus primeros meses o anos
de vida. Pues un desequilibrio en esta etapa
podria contribuir al riesgo de desarrollar aler-

gias, asma o problemas metabdlicos
que perduren hasta la edad adulta
[1, 2]. En la Figura 1 se muestran
los principales tipos de mi-
crobiota humana vy la
microbiota adqui-
rida en el na-
cimiento.
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Figura 1. Dinamica de la microbiota humana y el impacto del modo de nacimiento en el bebé. llustracion asistida por ChatGPT
(OpenAl, 2026) y editada por la autora.
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Sin embargo, tu microbiota intestinal no
solo habita en tu organismo; desempefa fun-
ciones esenciales como la digestion, el meta-
bolismo, la inmunidad e incluso la comunica-
cion con tu cerebro. Y para que su trabajo sea
eficiente, necesita condiciones adecuadas, lo
cual depende tanto del alimento que les das
(tu dieta) como del ambiente en que vives (tu
entorno). De aqui surgen los términos que se-
guramente has escuchado: probiéticos, pre-
bidticos y posbiodticos. Aunque suelen men-
cionarse juntos, no son lo mismo. Comprender
cdmo se relacionan permite a la ciencia desa-
rrollar estrategias personalizadas para cuidar a
tus microbios y, por consecuencia, a tu salud
integral [3].

Probioticos: Los microbios vivos

El término de probidtico no es nuevo,
pero nuestra forma de entenderlo ha evolucio-
nado mucho. Todo comenzdé en 1965, cuando
Lilly y Stillwell notaron un dato interesante en
su estudio: mientras que los antibiéticos elimi-
nan bacterias, existen otros componentes que,
por el contrario, estimulan su crecimiento. Si
bien en 2001 la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura,
y la Organizacion Mundial de la Salud (FAO/
OMS) propusieron la primera descripcion, fue
en 2014 cuando la Asociacién Cientifica Inter-
nacional de Probioticos y Prebidticos (ISAPP)
establecieron que los probidticos son “mi-
croorganismos vivos que, administrados en
cantidades adecuadas, confieren un beneficio
a la salud del huésped”. Basicamente, esta
definicidon nos dice que los probidticos son los
microorganismos “obreros”, los que trabajan
en beneficio de tu cuerpo [2, 4, 5].

Estos trabajadores son principalmente
bacterias (como Lactobacillus y Bifidobacte-
rium) y, en algunos casos, levaduras (como
Saccharomyces). Pero algo muy importante es
que, no todos los probidticos hacen lo mismo,
sus beneficios dependen de cada microorga-
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nismo especifico (su nombre y apellido). Asi,
una bacteria puede ayudarte con la digestion,
mientras que otra diferente —con el mismo
nombre, pero distinto apellido— podria no
tener ese efecto. Puedes encontrarlos en ali-
mentos fermentados como el yogur, el kéfir, el
chucrut o la kombucha, y también en suple-
mentos. Pero para que un probidtico funcione,
debe ser lo suficientemente resistente para so-
brevivir a la travesia por tu estémago y llegar
vivo a tus intestinos [2, 3].

Prebioticos: El alimento de los micro-
bios

El término prebidtico aparecié después
del de probidtico. Nacié en 1995, cuando los
cientificos Gibson y Roberfroid descubrieron
que algunos ingredientes de los alimentos no
son para nosotros, sino para las bacterias de
nuestro colon. Pero no fue sino hasta el 2017
cuando la ISAPP establecié que el prebidtico
es “un sustrato que es utilizado selectivamente
por los microorganismos del huésped, confi-
riendo un beneficio para la salud” [2, 6].

La mayoria de los prebiéticos son carbo-
hidratos complejos (como la inulina y el almi-
don resistente) que alimentan especialmente a
bacterias como Bifidobacterium y Lactobaci-
llus. Su consumo aumenta la variedad de ellas
y las ayuda a producir sustancias vitales que
protegen tu salud. La buena noticia es que
puedes encontrar prebidticos en muchos ali-
mentos de origen vegetal como ajo, cebolla,
puerro, esparragos, alcachofa, avena, legumi-
nosas y platano verde [2, 3].

Posbiodticos: El fruto del trabajo en
equipo

El término posbiotico es el mas joven de
la triada. Fue formalizado apenas en 2021 por
la ISAPP. Segun la definicion oficial, un posbio-
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tico es “una preparacién de microorganismos
inanimados y/o sus componentes que confiere
un beneficio para la salud del huésped” [2, 7].

Los posbidticos incluyen una mezcla de
sustancias (como acidos y enzimas) que tus
bacterias fabrican. De hecho, muchas veces,
son los verdaderos responsables de los efec-
tos positivos que ocurren en tu metabolismo.
Se crean naturalmente en tu colon cuando tus
bacterias digieren parte de los alimentos, pero
la ciencia también puede fabricarlos para crear
suplementos mas resistentes [2, 7].

A diferencia de los probidticos, que son
delicados porque deben mantenerse vivos, los
posbidticos son mucho mas estables. Al no
estar vivos, no les afectan tanto los cambios
de temperatura, lo que facilita mucho su alma-
cenamiento y transporte. Esto los convierte en
una herramienta prometedora y eficiente para
fortalecer tu salud de manera sencilla [2, 7].

La triada dinamica: Prebioticos—pro-
bioticos—-posbioticos

La relacion entre prebibticos, probiodticos
y posbidticos puede describirse como una
triada dinamica donde cada elemento es pro-
tagonista en esa pelicula llamada salud diges-
tiva. Cuando trabajan en conjunto, mantienen
tu salud en equilibrio. Ninguno es mejor que
otro, pero cada uno tiene una mision especial.
La de los prebidticos es preparar el terreno.
Como no los digieres, llegan intactos al colon
para servir de alimento; en pocas palabras,
son el combustible que le da la energia a tus
bacterias para que crezcan y se multipliquen.
La misién de los probidticos es ser un refuerzo
vivo. Llegan a tu colon a interactuar con los mi-
croorganismos potencialmente patdgenos; es
decir, que son tus protectores que activan tus
defensas si es necesario 2, 3, 4].

Y la de los posbidticos es actuar directa-
mente sobre la inflamacion y fortalecer la barre-
ra intestinal. Un ejemplo son los acidos grasos
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de cadena corta (AGCC), como el butirato, que
constituyen una importante fuente de energia
para los colonocitos y contribuyen al manteni-
miento de la integridad de la barrera intestinal
y a la regulacién de la respuesta inflamatoria.
Son como tesoros u objetos preciados que
resultan del trabajo que hicieron tus bacterias
(probidticos), gracias al suministro que les die-
ron los alimentos (prebiéticos) [2, 3, 7].

Cuando estos tres elementos se unen,
crean una triada imparable (como se esquema-
tiza en la Figura 2). Los prebidticos optimizan
el entorno intestinal y aseguran que la comu-
nidad de microbios sea estable y fuerte, y los
posbidticos entregan los beneficios finales que
tu cuerpo siente en el dia a dia. Entender esta
conexion nos permite ver nuestra nutricion de
una nueva perspectiva, ya que no solo nos ali-
mentamos a nosotros mismos, sino también a
la comunidad de microorganismos que des-
empena funciones esenciales y contribuye de
manera continua al mantenimiento de la salud
integral 2, 3, 4, 7].

Ademas de comprender sus funciones,
también es Util reconocer algunos alimentos
cotidianos que aportan prebioticos, probioti-
cos o posbioticos (Tabla 1).

El futuro de la nutricion: El triunfo de
la triada dinamica

Llevar el conocimiento del laboratorio a
nuestra mesa es posible gracias a la biotecno-
logia de alimentos. Actualmente, la produccion
industrial permite que encontremos esta triada
en productos cotidianos; desde las clasicas le-
ches fermentadas y yogures con probioticos,
hasta barras de cereal enriquecidas con pre-
bidticos. Incluso los posbidticos, incluidos los
AGCC y preparaciones derivadas de microor-
ganismos, estan ganando terreno en bebidas
funcionales y suplementos de nueva genera-
cion que no necesitan refrigeracion. Estos ca-
sos de éxito comercial demuestran que estas
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Microorganismos vivos que,
administrados en
cantidades adecuadas,
confieren un beneficio a la
salud del huésped
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huésped asociado con la
modulacion de la
microbiota

PREBIOTICOS

POSBIOTICOS

Preparacion de
microorganismos inanimados
y/0 sus componentes que
confiere un beneficio para la
salud del huésped

Figura 2. El ciclo de la salud intestinal: trabajo en equipo entre sustrato, microorganismo y metabolito. llustracion asistida por
ChatGPT (OpenAl, 2026) y editada por la autora.

Tabla 1. ;Ddnde encontramos prebidticos, probidticos y posbidticos? [2, 3].

Categoria ¢Qué aportan? Ejemplos
Probidticos Microorganismos vivos Yogur, kéfir, chucrut, kombucha
Prebidticos Sustratos utilizados por la microbiota | Ajo, cebolla, puerro, esparragos,
avena, leguminosas, platano verde
Posbiéticos Componentes o metabolitos benefi- | Algunos alimentos fermentados,
ciosos derivados de microorganis- suplementos con posbidticos*
mos

*La presencia de posbiéticos depende del producto y del proceso de elaboracion.
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sustancias ya no son solo conceptos cientifi-
cos, sino herramientas reales para fortalecer
nuestra salud diaria.

Esta presencia en nuestra dieta es apenas
el primer paso de una revolucién mucho mas
profunda, donde la ciencia esta construyendo
un puente hacia un bienestar totalmente a la
medida. Actualmente, herramientas como la
secuenciacion masiva metagendémica permi-
ten analizar el ADN de la microbiota intestinal
para identificar qué microorganismos habitan
en cada persona y como responden a distin-
tos alimentos. Esta informacion esta impul-
sando el desarrollo de estrategias de nutricion
de precisién cada vez méas personalizadas. Es
como si estuviéramos pasando de usar una
talla Unica de ropa a disefiar un traje a la me-
dida de nuestra salud. Estudios muy recientes
muestran que, al alimentar a ciertas bacterias
especificas, podemos ayudar al cuerpo con la
inflamacién o a procesar mejor el azlcar. Esto
nos dice que, muy pronto, nuestra dieta no
vendra de una lista general, sino de una re-
ceta personalizada y disefada para potenciar
nuestro propio equipo interno de microbios.
Estas nuevas fronteras de la ciencia sugieren
que cuidar la microbiota puede convertirse en
una estrategia prometedora para prevenir en-
fermedades y promover la salud desde etapas
tempranas.

Declaracion sobre el uso de Inteli-
gencia Artificial

Se empled inteligencia artificial (ChatGPT,
OpenAl) exclusivamente para la generacion de
algunas ilustraciones de las Figuras 1y 2, y
como apoyo en la revision gramatical-sintacti-
ca del manuscrito; sin comprometer la origina-
lidad, autoria o rigor cientifico del contenido.
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