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Si la microbiota funciona de forma ade-
cuada, todos los bichitos que viven en 
tu organismo juegan a favor de tu salud. 
Pero ¿qué pasa cuando su equilibrio se 
altera? Pues que impacta de forma nega-
tiva en el transcurso de una enfermedad 
o en la respuesta a un tratamiento, y en 
general contribuye a disminuir la calidad 
de vida. Más del 90% de las patologías 
están asociadas a un desequilibrio de la 
microbiota. Por eso es tan importante pre-
servarla.
En estas páginas aprenderás a cuidar de 
los billones de microorganismos que te 
acompañan a través de tu alimentación, 
consumiendo prebióticos y tal vez algún 
micronutriente, pero sobre todo, con he-
rramientas muy específicas como los pro-
bióticos.

«Con su vasto conocimiento y su tremenda 
capacidad de síntesis, Olalla consigue plasmar 

en este libro todo lo que el lector necesita 
saber sobre los probióticos: qué son, cómo 
y cuándo emplearlos. Lectura amena, útil y
rigurosa, con un magnífico contenido de 
comprensión fácil a pesar de lo complejo 
del tema. Sin duda muy recomendable.»

ÁFRICA VILLARROEL, 
médico especialista en Endocrinología y Nutrición. 

Creadora del blog «Cómo entender a tu endocrino»
 

«Un viaje apasionante por el mundo de la 
microbiota y los probióticos, uniendo de 
manera impecable ciencia, coherencia 

y sentido común.»
LUCÍA REDONDO CUEVAS, 

nutricionista y doctora en Ciencias
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«Ojalá hubiesen leído este libro todos los doctores que visité en 
mi larga lucha contra la artritis. Los probióticos me han salvado 
literalmente la vida y ésta es una guía imprescindible. Un libro 
escrito con rigor que estoy seguro que va a ayudar a muchos 
médicos y pacientes en su búsqueda del equilibrio y la salud.»

MAGO MORE, conferenciante y autor de 
Superpoderes del éxito para gente normal

«La doctora Otero ha diseñado un recorrido apasionante por ese 
ecosistema que llevamos dentro, la microbiota, y sus implicaciones  

en nuestra salud. Tanto si eres un entusiasta como si no, 
estas páginas te parecerán fascinantes.» 

JOSÉ ABELLÁN, doctor en Medicina y especialista en Cardiología

La microbiota es el conjunto de microorganismos que viven 
en tu cuerpo y realizan funciones decisivas para tu salud. 
Probablemente has oído hablar de su existencia, igual que la 
de los probióticos y los prebióticos, pero ¿sabes realmente 
algo sobre ellos?
Este libro arroja luz sobre un tema del que muchos hablan 
pero muy pocos conocen, y lo hace basándose en cientos 
de estudios científicos. Explica de forma clara la importancia de 
tener una microbiota equilibrada y proporciona una guía sobre 
las cepas de distintos probióticos y sus efectos en multitud 
de patologías.
Si quieres estar al día de los últimos descubrimientos sobre 
estos microorganismos y saber más de la conexión entre los 
habitantes de tu intestino y órganos como el cerebro, la piel 
o la boca, has de leer estas páginas. 
Además de seguir la evolución de distintos casos clínicos, 
expuestos con sencillez, encontrarás listados de trastornos y 
las cepas de probióticos que han demostrado ser útiles para 
combatirlos.
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1

Probióticos y microbioterapia

1.1.  La revolución de la microbiota y los probióticos

El superorganismo humano 

¿Qué nos ha permitido avanzar en este vasto campo de la 
microbiota y los probióticos? Gracias a las actuales herra-
mientas de secuenciación genética conocemos mejor nues-
tra microbiota. En realidad, lo que conocemos mejor son sus 
genes, pero de este modo somos capaces de distinguir y 
cuantificar la abundancia de especies que componen la mi-
crobiota. Aun así, queda por identificar una fracción de 
«materia oscura», material genético que no se corresponde 
con ninguna bacteria, arquea o virus conocidos.

La fracción de nuestra microbiota que más se conoce y 
más se ha estudiado hasta hoy es la compuesta por las bac-
terias. 

Tengo que empezar rompiendo algunos mitos, porque 
me parece importante aclarar ciertos conceptos. No tene-
mos, como se escucha por ahí, diez células microbianas por 
cada célula humana. Se estima que son algo menos y que 
casi estamos a la par: somos un 50 por ciento microbio y  
un 50 por ciento humano. Por lo tanto, la masa de la micro-
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biota no es de 1 o 2 kilos, sino que se estima que para una 
persona de unos 70 kilos correspondería a unos 200 gra-
mos. A mí me siguen pareciendo cifras abrumadoras, pues 
hablamos de billones de microorganismos que nos habitan  
y realizan funciones importantes en nuestro cuerpo. Nues-
tra salud depende de ellos y de que cumplan con su papel en 
el superorganismo humano en las diferentes partes del 
cuerpo. La microbiota intestinal es la reina de todas, pero 
también tenemos una microbiota oral, una cutánea o uroge-
nital.

Es cierto que no existe una única composición microbia-
na saludable, por lo que no podemos afirmar que haya una 
combinación exacta de bacterias, virus, hongos, arqueas y 
protozoos que nos aseguren la salud. Esto ocurre porque 
dentro de la microbiota muchos microorganismos tienen 
funciones redundantes, es decir, dos bacterias distintas pue-
den llevar a cabo acciones similares. Imagínate que en una 
empresa sólo una persona supiera cómo funciona la impre-
sora. No sería muy práctico, ¿verdad? Varias personas pue-
den llevar a cabo una misma tarea, y lo mismo sucede en la 
microbiota.

La composición de la microbiota varía por múltiples fac-
tores, como el área geográfica, la dieta que seguimos, el tipo 
de nacimiento, el número de contactos sociales…, pero que 
tú tengas una configuración microbiana y el habitante de un 
área rural de África tenga otra diferente no significa que una 
de las dos no sea funcional. 

Por este motivo, se habla de equilibrio, y no de una pro-
porción exacta de microorganismos. Si una microbiota fun-
ciona de forma adecuada, podemos decir que es saludable. 
Debemos tener un mayor número de microorganismos co-
mensales («amigos») que patógenos para mantener ese 
equilibrio. Además, cuanta mayor diversidad tengamos, 
mejor responderemos a un contratiempo o ataque, como 
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una infección, un tratamiento farmacológico o simplemente 
un período de estrés. 

Se estima que más del 90 por ciento de las patologías 
tienen asociadas un desequilibrio de la microbiota, lo 
que se llama una disbiosis. En los últimos años se están co-
nociendo más y mejor los patrones microbianos asociados a 
cada trastorno, es decir, el tipo de desequilibrio o disbiosis 
de la microbiota que lo caracteriza.

La alteración de la microbiota no siempre es la causa de 
un problema de salud, pero sí puede contribuir de forma ne-
gativa al transcurso de una enfermedad, la respuesta a un 
tratamiento o simplemente a empeorar la calidad de vida de 
un paciente, lo que ya es bastante malo.

¿Cómo podemos mejorar nuestra microbiota?

Saber que tenemos microbiota y lo importante que es 
para nuestra salud es parte del comienzo del camino ha-
cia la salud crónica. Preguntarse por el siguiente paso es 
lógico. ¿Cómo podemos manipular la microbiota? ¿Cómo 
modificamos su composición para restaurar el equilibrio 
perdido? 

Hay multitud de herramientas para influir en la micro-
biota, empezando por los antibióticos. Este tipo de sustan-
cias modifican la fracción bacteriana de nuestra microbiota. 
En muchos casos, su uso puede ser un paso necesario para 
comenzar a recuperar el equilibrio o eubiosis de la micro-
biota. Pero si lo piensas bien, un tratamiento antibiótico es 
como matar hormigas a cañonazos. Estos fármacos no son 
demasiado específicos a la hora de ejercer su acción antibac-
teriana, así que van a eliminar a las bacterias enemigas, pero 
también a los microbios amigos. Por eso, a veces puede ser 
interesante utilizar antibióticos de tipo herbáceo, que a me-
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26 · El revolucionario mundo de los probióticos

nudo son más respetuosos con los microorganismos benefi-
ciosos. 

Otra forma de actuar en la microbiota es mediante la 
alimentación. De hecho, la dieta es un gran factor modula-
dor de su composición. Los alimentos ricos en compuestos 
prebióticos (el alimento de las bacterias), unos componen-
tes que nosotros no digerimos pero que son fermentados 
por nuestra microbiota, favorecen el crecimiento de ciertas 
especies interesantes. Si nuestra alimentación es variada e 
incluye alimentos prebióticos, nuestra microbiota nos lo 
agradecerá y nuestra salud mejorará, pues, como veremos 
más adelante, se producirán sustancias fundamentales gra-
cias a estos prebióticos.

También disponemos de probióticos, los verdaderos 
protagonistas de este libro. Aunque habrá tiempo de hablar 
de ellos en profundidad, ya os adelanto que no es lo mismo 
un probiótico con acción terapéutica comprobada que un 
alimento fermentado (yogur, kéfir, kombucha, etc.). Estos 
últimos pueden contener microorganismos y así aumentar 
la diversidad de la microbiota, lo cual suele ser muy desea-
ble, pero no constituyen una verdadera microbioterapia de 
precisión. 

Los verdaderos probióticos pueden ser auténticas armas 
biológicas. Algunos son capaces de contrarrestar microbios 
que pueden causar problemas de salud, otros producen vita-
minas, hormonas, neurotransmisores… Incluso hay algunos 
que pueden ejercer una acción antiinflamatoria en nuestro 
intestino y mucho más. Está de sobra estudiada la conexión 
que existe entre el binomio intestino-microbiota y los órga-
nos distantes como el cerebro, la piel, los pulmones, el híga-
do, etc. Por lo tanto, podemos mejorar una dermatitis, una 
infección de orina o incluso influir en el humor ingiriendo 
probióticos específicos.
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Probióticos y microbioterapia · 27

Una «moda» no tan nueva

El interés que tenemos los humanos por incidir sobre nuestra 
salud con el uso de microbios no es nuevo. En un primer mo-
mento se hacía de forma inconsciente e imprecisa con el con-
sumo de alimentos fermentados, pero poco a poco se ha ido 
averiguando qué microorganismos concretos están detrás de 
los efectos beneficiosos de muchos fermentados. El objetivo 

Figura 1.  Factores que impactan sobre la microbiota  
y sus consecuencias. © Nutribiótica

Factores que impactan en la microbiota:
modo de nacimiento, lactancia materna/fórmula, tipo alimentación, 
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era llegar a una fase más sofisticada y posibilitar el uso de mi-
croorganismos perfectamente identificados en cantidades 
suficientes para obtener una acción terapéutica. Y en este 
punto nos encontramos hoy en día con los probióticos.

En todas las culturas antiguas se elaboraba algún pro-
ducto fermentado, aunque lo más seguro es que muchos de 
ellos surgiesen por casualidad. Quizá un alimento como la 
leche fue inoculado o contaminado de forma fortuita con 
microorganismos y el resultado, algo parecido al yogur, per-
mitió conservarla mejor. 

En algún momento fuimos conscientes de que la fer-
mentación, además de para conservar o mejorar las propie-
dades organolépticas de ciertos alimentos, repercutía en 
nuestra salud. En textos hinduistas de hace tres milenios ya 
se recoge que el consumo de lácteos fermentados es impor-
tante para la salud. Esto se repite a lo largo de la historia en 
distintas culturas y contextos. Todos los pueblos tienen sus 
propios fermentados típicos, transmitidos desde tiempos 
remotos hasta nuestros días. Pero, por desgracia, su consu-
mo es cada vez más esporádico en nuestra sociedad.

En un principio se desconocía qué bichillos concretos se 
estaban empleando y si podían ser los responsables de esos 
efectos beneficiosos; de hecho, ni siquiera se conocían los 
microorganismos. Es a partir del siglo xix cuando comienza 
la edad de oro de la microbiología. Entonces, gracias a la 
mejora de las técnicas de cultivo y microscopía, aumenta el 
conocimiento de este micromundo. Se identificaron así los 
agentes causales de muchas enfermedades infecciosas y sur-
gieron las primeras vacunas y los primeros antibióticos.

La historia moderna de los probióticos comienza muy 
poco después. A las puertas del siglo xx se plantea el uso de 
microorganismos vivos con fines terapéuticos, pero ya no 
empleando microbios o fermentados al tuntún, sino cono-
ciendo exactamente qué se aporta y para qué.
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El francés Henry Tissier fue el primero que planteó el uso 
de microorganismos vivos para tratar un problema de salud. 
En 1899, este pediatra del Instituto Pasteur observó que las 
heces de los niños amamantados con leche materna tenían 
unas bacterias bífidas —en un alarde de creatividad las llamó 
bifidobacterias— de las que carecían los niños que sufrían 
diarrea. Atribuyó la protección que generaba la lactancia ma-
terna frente a las infecciones a la presencia de estas bacterias 
y propuso emplearlas para tratar a los pequeños con diarrea.

Una propuesta similar la planteó el premio Nobel  
de 1908, el ruso Elie Metchnikoff. Este investigador, cuya 
imagen es famosa por su barba y su inseparable amigo el mi-
croscopio, tenía varias teorías interesantes. Afirmaba que el 
envejecimiento estaba causado por el crecimiento de bacte-
rias putrefactivas en el intestino. También proponía reducir 
su presencia a través de ciertos alimentos, ya que, como él 
apuntaba, los microbios intestinales indeseables podían ser 
sustituidos por otros beneficiosos. Valiéndose de los trabajos 
de un médico búlgaro que había aislado la bacteria ácido-lác-
tica que daba lugar al yogur (Lactobacillus bulgaricus), 
Metchnikoff propuso combatir la senescencia, entre otras 
cosas, consumiendo de forma regular este microorganismo. 
Como anécdota te diré que entre sus otras propuestas para 
una vejez saludable planteaba vivir en un ambiente tranqui-
lo con aire puro, dormir suficientes horas, estimular la mente 
y evitar el alcohol. Vamos, que bien podría ser la recomenda-
ción que nos daría hoy cualquier profesional de la salud.

Pero el avance en el conocimiento de los microorganis-
mos probióticos no se acaba aquí. Durante la Primera Guerra 
Mundial, los soldados no sólo caían víctimas del gas o las ba-
las del bando contrario, sino también por la disentería.1 El Dr. 

1.  Disentería: cuadro de diarrea grave en el que las heces pueden 
contener sangre o mucosidad.
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Alfred Nissle observó que algunos soldados mostraban resis-
tencia a una brutal diarrea que, sin embargo, sí afectaba a sus 
compañeros. Para entender qué ocurría, estudió las heces de 
los individuos resistentes y aisló una cepa de Escherichia coli 
(que posteriormente se llamó E. coli Nissle 1917) que presen-
taba una potente acción antagónica frente a las bacterias in-
testinales patógenas. Es decir, tener esta cepa en los intesti-
nos ayudaba a luchar frente al microbio que provocaba la 
diarrea, la bacteria Shigella. El Dr. Nissle patentó el descubri-
miento y elaboró un producto probiótico a base de la famosa 
cepa, Mutaflor ®, que aún sigue comercializándose.

Algo parecido le ocurrió en 1923 al microbiólogo francés 
Henri Boulard. Estando de viaje en Indochina, Boulard vi-
vió una epidemia de cólera y observó que los lugareños que 
tomaban una bebida elaborada con la piel del lichi y del 
mangostán no enfermaban. De estos frutos se aisló el mi-
croorganismo responsable de la protección contra esa epi-
demia, la levadura Saccharomyces boulardii. A su regreso a 
Francia, Boulard se llevó consigo el cultivo de esta levadura, 
que estudió durante décadas y patentó como microorganis-
mo probiótico. 

Incluso los trasplantes de microbiota fecal, que nos pue-
den parecer una novedad, no lo son tanto. En el siglo xvi, 
durante la dinastía Ming, se popularizó en China un brebaje 
que ya se había usado siglos atrás llamado sopa amarilla. 
Este preparado, a base de heces de bebés y seguramente car-
gado de bifidobacterias, se empleaba para tratar las diarreas 
severas y las intoxicaciones alimentarias. Durante la Segun-
da Guerra Mundial, los soldados alemanes en África obser-
varon —me imagino que con sorpresa— cómo los beduinos 
utilizaban las heces frescas de camello para tratar la disente-
ría. De hecho, este remedio sólo funcionaba si las heces esta-
ban frescas, porque de otro modo los microorganismos no 
estaban activos.
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Afortunadamente, hoy tenemos fórmulas más sofistica-
das y menos repugnantes para tratar estos problemas. Cono-
cemos los beneficios de muchos microorganismos probióti-
cos, lo cual nos permite formular productos probióticos que 
podemos usar para aplicar la microbioterapia de precisión. 
Lo que queda claro es que modificar la microbiota con mi-
croorganismos vivos no es algo tan nuevo. La primera vez 
que se empleó el término probiótico fue en el año 1953, de 
boca del bacteriólogo alemán Kollat, pero el concepto en sí es 
incluso más antiguo, como hemos visto. Todo el conocimien-
to que tenemos actualmente sobre los probióticos se basa en 
la ciencia más básica que lleva haciéndose desde hace más de 
cien años. Para que luego hablen de «moda».

Somos unos privilegiados si podemos emplear estas he-
rramientas para mejorar nuestra calidad de vida. Y para ello 
sólo necesitamos conocer un poco mejor este revolucionario 
mundo de los probióticos.

Figura 2.  Cronología de los hitos históricos relacionados  
con los probióticos. © Nutribiótica
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1.2.  Conceptos básicos sobre los probióticos

¿Qué es un probiótico?

Para empezar a hablar de los probióticos, primero hay que 
saber qué son. Veamos cómo los define la Organización 
Mundial de la Salud (OMS): 

Microorganismos vivos que, cuando se adminis-
tran en las cantidades adecuadas, confieren un be-
neficio para la salud de quien los consume.

Esta última parte es especialmente importante, porque 
la organización sanitaria nos advierte de que no podrán en-
trar en la categoría de probióticos los productos con mi-
croorganismos inactivados o con cantidades insuficientes 
de los mismos. Y tampoco podrán ser considerados como 
tales los microorganismos sobre los que no hay evidencia de 
su efecto beneficioso. 

Lo más habitual es que se empleen como probióticos 
bacterias de los géneros Lactobacillus y Bifidobacterium o 
levaduras como Saccharomyces boulardii. Son los más co-
nocidos y los más estudiados.

Formular un probiótico no es una cuestión sencilla. 
Como vemos, no vale cualquier microorganismo ni añadir 
una cantidad aleatoria. Por eso, aunque no se comercialicen 
como fármacos, los productos probióticos deben pasar 
por una serie de controles para garantizar que son segu-
ros para el consumo humano.

Por ejemplo, una de las cuestiones a comprobar y que 
tiene mucho que ver con uno de los grandes retos de la me-
dicina actual es si los microorganismos contienen genes de 
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resistencia a los antibióticos, unos genes que pueden ser 
transmitidos de unas bacterias a otras.

La resistencia a los antibióticos es un peligro de salud 
pública que preocupa, y mucho, a la comunidad científica. 
Cuando una bacteria se hace resistente a un antibiótico, 
puede «entrenar» a otras diferentes y transmitirles la capa-
cidad de resistencia, impidiendo al antibiótico ejercer su 
efecto. Es como si unas bacterias echaran una mano a otras: 
«Mira, ese antibiótico te puede matar a ti, a tus hijos y a los 
hijos de tus hijos, pero yo te voy a dar un escudo con el que te 
podrás defender».

El organismo encargado de realizar este control sobre los 
microorganismos para cerciorar su seguridad es la European 
Food Safety Authority (EFSA), una institución que, a nivel 
europeo, se encarga de regular toda la formulación de los com-
plementos alimenticios. Gracias a la EFSA sabemos cuáles son 
los microorganismos «seguros» (Qualified Presumption of Sa-
fety, QPS) y cuáles no han superado esos controles previos.

Además de la seguridad, el objetivo es que el probiótico 
realice acciones beneficiosas para el ser humano. Y para 
eso tiene que cumplir una serie de requisitos más que marca-
rán la diferencia entre un probiótico útil y otro que no valdrá 
para conseguir mejoras en la salud. 

La cepa

Para elegir el probiótico adecuado a cada caso es importante 
conocer la cepa. Aunque esta palabra nos pueda evocar un 
viñedo con uvas madurando al sol, en este contexto estamos 
hablando de otra cosa. Vamos a ver a qué se refiere este tér-
mino.

Cualquier organismo se nombra con dos palabras, el gé-
nero y la especie; por ejemplo, Lactobacillus acidophilus.  
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Y muchas veces verás el género abreviado: L. acidophilus. 
Los organismos probióticos son los burgueses de la micro-
biología y, a falta de un apellido, quisieron tener dos. En su 
caso, se añade un código alfanumérico que nos indica la 
cepa exacta (por ejemplo, L. acidophilus LA-14). ¿Por qué es 
importante este numerito? Por la sencilla razón de que den-
tro de una misma especie pueden darse diferencias ge-
néticas entre sus cepas, lo que conlleva que algunas de sus 
propiedades o de las acciones que realizan sean distintas, 
como te iré explicando a lo largo del libro. Veámoslo con un 
ejemplo.

El año 2021 lo recordaremos, entre otras muchas cosas, 
por tener un verano con unas olimpiadas desfasadas en su 
nombre. Durante las tardes, o incluso las madrugadas, de julio 
y agosto todos estuvimos pegados al televisor para disfrutar de 
los Juegos Olímpicos de Tokio. A mí, que soy gallega, me hizo 
disfrutar más que nadie nuestra paisana de Ribeira, Ana Pele-
teiro, atleta que pulió récords en su disciplina. Otra gran de-
portista vecina de mi tierra, Lydia Valentín, también formó 
parte de la expedición olímpica que representó a nuestro país. 
¿Su mérito? Nada más y nada menos que levantar 200 kilos  
de peso.

Tanto Ana como Lydia son deportistas. Podríamos decir 
que son miembros de la misma especie,2 pero Ana se dedica 
al atletismo y Lydia a la halterofilia. Por lo tanto, aunque 
ambas tienen particularidades comunes como deportistas 
(son de alto rendimiento, entrenan, acuden a competicio-
nes…), no tienen la misma especialidad. Ni Ana podría le-
vantar tantos kilos a sus espaldas ni Lydia podría batir una 
marca de triple salto.

2.  Los niveles de sedentarismo han llegado a tal nivel en nuestra so-
ciedad, que podemos llegar a hablar de la especie Homo sapiens deportis-
tus vs. Homo sapiens sedentarius.
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Con las cepas probióticas ocurre algo similar. Aunque 
pertenezcan a la misma especie pueden tener cualidades 
distintas, las cuales debemos conocer y estudiar para poder 
usar correctamente los probióticos. Hay laboratorios que 
tienen más de quince productos a base de probióticos dife-
rentes en su vademécum, precisamente porque conocen 
muy bien las cepas y crean combinaciones específicas para 
casos distintos.

Pensemos, por ejemplo, en Bifidobacterium breve. Hay 
una cepa de esta especie, la B3, que ha demostrado influir 
sobre los niveles de triglicéridos en sangre, reduciéndolos y 
ayudando a normalizar su valor. Pero esa propiedad sólo se 
ha demostrado científicamente en la B3, no en la especie 
completa.

¿Te está pareciendo complejo? Pues espera, que ahora 
vas a descubrir las cepas gemelas. Como si se tratase de las 
dos niñas vestidas de azul de El resplandor, dos cepas dis-
tintas pueden ser iguales, es decir, sinónimas, gemelas. Esto 

Figura 3.  Categorías taxonómicas: género, especie y cepa.  
© Nutribiótica

Género: Bifidobacterium

Especie: breve

Cepa: B3 

Homo

sapiens deportistus

triple salto / halterofilia

El revolucionario mundo.indd   35El revolucionario mundo.indd   35 20/1/22   18:0320/1/22   18:03



36 · El revolucionario mundo de los probióticos

sucede cuando estamos ante dos cepas genéticamente idén-
ticas pero que han sido aisladas de dos orígenes distintos. 
Éste es el caso de Lacticaseibacillus rhamnosus GG, que es 
exactamente la misma cepa que L. rhamnosus SP1. 

¿Por qué nos interesa saber esto? Por algo mucho más 
amable de lo que nos trae al recuerdo la película de Kubrick. 
Cuando encontramos un estudio que demuestra la utilidad 
de una de las cepas en un trastorno, podemos extrapolar 
esos beneficios también a la otra cepa. Maravillas de la mi-
crobiología.

Pero ¡cuidado!, no todo es de color de rosa en el micro-
mundo que habita a nuestro alrededor. Entre nuestras bac-
terias existe también un mecanismo de competencia que 
puede llevarlas a rivalizar entre sí y restarse eficacia unas a 
otras. Por eso, aunque podría servir de reclamo comercial 
barato poner en la cajita de un producto probiótico que con-
tiene una «formulación multicepa supercompleta», no es, 
ni mucho menos, algo deseable. Ahora que conocemos los 
mecanismos de acción de las cepas probióticas, los laborato-
rios serios formulan sus productos utilizando la microbiote-
rapia de precisión. 

Si seleccionamos correctamente unas pocas cepas es-
pecíficas, podremos lograr un producto con el que influir 
realmente de manera precisa en el ecosistema microbiano. 
Algunas cepas se seleccionarán por su capacidad de produ-
cir bacteriocinas (proteínas con acción antimicrobiana muy 
específica) frente a un patógeno, y otras nos interesarán 
porque facilitan la digestión o fabrican alguna vitamina o 
neurotransmisor interesante. Es decir, hemos afinado la 
diana.

La microbioterapia de precisión nos permite decidir con 
toda la evidencia científica de la que disponemos y la expe-
riencia de la práctica clínica de miles de profesionales qué 
producto probiótico usar en función de lo que necesita un 
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paciente, adaptando los tratamientos de la manera más in-
dividualizada posible.

La cantidad: Unidades Formadoras de Colonias (UFC)

Como ya hemos visto, identificar la cepa de una bacteria es 
fundamental, pero en la naturaleza, como en la vida, es difícil 
llegar lejos si vamos solos. Una bacteria sola o una pequeña 
población de ellas no conseguirán realizar todas las funciones 
que nuestro organismo requiere. Los microorganismos son 
seres que aman las multitudes, y por eso sólo saben desarro-
llar todo su potencial si se sienten acogidos por ellas.

Las siglas UFC que se pueden leer en las cajitas de los 
productos probióticos hacen referencia a la expresión «uni-
dades formadoras de colonias». Es la medida con la que 
nos referimos a la cantidad de bacterias vivas que con-
tiene un producto probiótico, ya que de cada célula mi-
crobiana viva se formará una colonia. Una colonia bacteria-
na es una población de células que surge de una sola 
bacteria y es visible en una placa. Quizá te suene la típica 
imagen de laboratorio de una placa llena de puntitos. Pues 
cada uno de esos puntitos es una colonia. 

Muchos países establecen un mínimo de unidades for-
madoras de colonias para las formulaciones probióticas, 
que suele ser de 1 × 109 (1.000.000.000 UFC). Por lo gene-
ral, las acciones que llevan a cabo los probióticos son de-
pendientes de las dosis, así que es fundamental conocer las 
unidades formadoras de colonias que contiene cada pro-
ducto.
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El origen: de humano a humano

Hemos coevolucionado durante decenas de miles de años con 
nuestra microbiota. Los microorganismos que la forman son 
parte de nuestra existencia y se han ganado su espacio tras 
miles de años, por eso nuestro sistema inmunitario es tole-
rante con ellos. Se les llama microorganismos comensales o 
autóctonos.

¿Compartimos los mismos habitantes intestinales con 
nuestras amigas las vacas? Pues, no. Estos animales también 
tienen su microbiota, pero no es la misma que la nuestra. Igual 
que nosotros, las vacas han coevolucionado con sus microorga-
nismos autóctonos a lo largo de su historia evolutiva y por eso 
tienen una comunidad bacteriana propia, asentada y compues-
ta por bacterias concretas que las ayudan a ser vacas saludables.

Figura 4.  Colonias creciendo en una placa de cultivo.  
© Shutterstock
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Es verdad que podemos compartir microorganismos 
con otras especies como la vaca, pero las condiciones de cre-
cimiento no son las mismas en ambos casos. La temperatu-
ra corporal o las condiciones del pH del intestino son distin-
tas en el ser humano que en la vaca.

Cuando hablamos de la derivación de un probiótico, nos 
referimos al origen de sus cepas, es decir, indicamos de dónde 
se han obtenido. Según los productos que hay en el mercado, 
podemos estar ante microorganismos de origen humano, de 
procedencia bovina e incluso obtenidos de suelos. Teniendo 
en cuenta lo que hemos explicado antes, es fácil entender que 
los probióticos de otros orígenes no van a encontrar su hábi-
tat óptimo en nuestro intestino y, por lo tanto, tendrán difi-
cultades para crecer en el tracto gastrointestinal de un ser hu-
mano.

Sin embargo, cuando seleccionamos probióticos con 
cepas de derivación humana, estamos aportando algo 
conocido a nuestro organismo, algo que forma parte de 
nuestra comunidad bacteriana, de esa familia que hemos 
ido conformando a lo largo de años y años de evolución, 
mano a mano con nuestros minúsculos aliados. Son como 
viejos amigos.

Ante esta cuestión, es normal que te asalte una pregun-
ta. ¿De origen humano? Pero ¿y eso de dónde sale? ¿Las 
bacterias se «toman prestadas» directamente del colon de 
una persona? Pues, sí y no. En un primer momento las bac-
terias se obtienen de muestras o biopsias humanas, pero se 
conservan en cepotecas, algo así como bancos de semillas a 
los que se puede acudir en busca de una cepa concreta con la 
que crear la combinación precisa que necesita nuestro jar-
dín microbiano para crecer sano, fuerte y diverso.
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La generación tecnológica

Para que una cepa realice la acción beneficiosa por la cual la 
hemos seleccionado en el área de colonización que nos inte-
resa (la boca, el estómago, el intestino o el tracto genitouri-
nario), debe llegar hasta allí viva. En el viaje que emprenden 
las bacterias del probiótico desde que las ingerimos hasta su 
destino, se encontrarán, como antiguos aventureros, con 
mil y un obstáculos por salvar. La investigación científica ha 
sabido cómo solventarlos y garantizar que nuestra expedi-
ción microscópica aterrice sin bajas en el lugar deseado.

Inicialmente se confeccionaron los conocidos como pro-
bióticos de primera generación, en los que se utilizaba un 
proceso denominado liofilización que permitía separar la 
bacteria del sustrato de cultivo en el que se almacenaba. La 
liofilización es un proceso de deshidratación, como una es-
pecie de hibernación, que deja a la bacteria «dormida» hasta 
llegar a nuestro sistema gastrointestinal. Una vez allí, des-
pierta. Sin embargo, este proceso es muy delicado, ya que los 
microorganismos liofilizados están «desnudos», y exige que 
en ningún momento el producto probiótico salga de una 
horquilla de humedad de entre el 2 y 5 por ciento. 

En las siguientes generaciones tecnológicas siguen es-
tando las células liofilizadas, pero, como veremos, se añade 
una protección.

La segunda generación de probióticos se conoció con 
las siglas DDS, de Drug Delivery System, un método que la 
comunidad científica desarrolló para proteger el contenido 
de la cápsula probiótica de la acidez gástrica. Para ello, en 
las cápsulas se incluyó una especie de «capa de barniz» que 
permitía conseguir esa gastrorresistencia. Todo parece es-
tar resuelto, ¿verdad? Parecía que sí, pero con la ley hemos 
topado. Por imperativo legal, actualmente este sistema sólo 
puede utilizarse en los fármacos, y recuerda que los probió-
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ticos no tienen esta categoría, sino que se comercializan bajo 
el epígrafe de «complemento alimenticio».

Esto motivó a la industria a seguir buscando solucio-
nes. Fue entonces cuando llegó la microencapsulación, 
que dio lugar a los probióticos de tercera generación. 
Con este proceso se revestía el probiótico liofilizado con un 
contenido gelatinoso que, al secarse, creaba un revesti-
miento individual gastrorresistente. El avance fue abraza-
do por la comunidad científica. ¡Se había conseguido que 
el probiótico resistiese la acidez estomacal, la temperatura, 
la presión mecánica y la humedad! Parecía que podía lle-
gar en perfectas condiciones al intestino, pero no es oro 
todo lo que reluce. Como explicábamos antes, el número 
de unidades formadoras de colonias es fundamental en un 
probiótico, y con este revestimiento individual es difícil 
conseguir uniformidad, pues cada microcápsula podría 
contener desde cientos de miles a sólo varias unidades for-
madoras de colonias.

En los últimos años, el avance ha sido muy notable en lo 
que se refiere a la conservación de las bacterias en las formu-
laciones probióticas. Por eso, hoy ya podemos hablar de los 
probióticos de cuarta generación, los más innovadores que 
se pueden encontrar en el mercado por la manera en la que 
se han fabricado. En este caso, hablamos de productos cuya 
composición la forman cepas probióticas seleccionadas y re-
producidas mediante cultivo industrial que cuentan con una 
doble cobertura. La primera capa de protección es proteica 
y su acción es dependiente del pH. En los valores habituales 
de acidez que encontramos en el estómago tras las comidas 
(un pH de entre 2 y 4), las cepas están protegidas y se van li-
berando cuando llegan al intestino y encuentran un ambien-
te más alcalino (un pH de 6-7). La segunda capa de la cober-
tura está formada por polisacáridos y confiere protección 
frente a la humedad, la temperatura y el estrés mecánico. La 

El revolucionario mundo.indd   41El revolucionario mundo.indd   41 20/1/22   18:0320/1/22   18:03



42 · El revolucionario mundo de los probióticos

doble cobertura de las cepas de cuarta generación permite 
que sean resistentes y que estén especialmente activas allá 
donde tienen que actuar.

Vida útil

Otro concepto a tener en cuenta cuando se elige un probió-
tico es la vida útil, es decir, el tiempo durante el cual se ga-
rantiza que está presente el número de células vivas o 
unidades formadoras de colonias declaradas en el enva-
se. Es algo así como una fecha de consumo preferente o de 
caducidad. El producto no se estropea ni va a producir una 
intoxicación, pero puede perder eficacia pasada esta fecha. 
A continuación, te explico el porqué. 

Las cepas probióticas suelen estar liofilizadas, que tal y 
como explicamos antes significa que se encuentran en un 
estado de latencia o durmiente, hasta que al ser ingeridas 
recuperan la humedad y se activan. 

Aunque estén inactivas, estas células liofilizadas siguen 
estando vivas, pero poco a poco esta viabilidad se va per-
diendo. ¿Cómo se soluciona este problema? Normalmente, 
de inicio se añaden más unidades formadoras de colonias de 
las indicadas, para asegurar que a la fecha de caducidad ten-

Figura 5.  Diferencias entre las generaciones tecnológicas.  
© Nutribiótica
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gamos exactamente la cantidad de microorganismos viables 
que se declaran en el envase.

Formato de presentación

En sobres, tabletas, cápsulas, líquidos con sabor a fresa… Ir 
a la farmacia y preguntar por los probióticos es como recibir 
un mismo alimento envasado de diez maneras diferentes. 
Pero ¿cuál es mejor? Cada una de estas presentaciones tiene 
sus ventajas e inconvenientes. 

Si bien las tabletas permiten incluir en una sola dosis 
una gran cantidad de microorganismos probióticos, éstos 
deben ser muy resistentes para poder superar la presión que 
se emplea a la hora de fabricar estos comprimidos. Esta for-
ma de presentación tampoco es adecuada para las bacterias 
anaerobias estrictas, es decir, aquéllas que no pueden vivir 
en contacto con el oxígeno.

Otra forma de presentación muy empleada son las cáp-
sulas. Aunque la cantidad de unidades formadoras de colo-
nias está más limitada que en las tabletas, en las cápsulas se 
preserva mejor la viabilidad de las cepas. Hoy en día, las 
cápsulas suelen ser de gelatina de origen animal, ya que son 
más resistentes que las vegetales, lo cual puede suponer una 
limitación para los veganos y vegetarianos. 

Los probióticos en sobre permiten incluir una cantidad 
elevada de microorganismos y preservarlos adecuada-
mente. Por tanto, esta forma de presentación comparte mu-
chas de las utilidades de las cápsulas, pero su coste es mayor. 

Con respecto al formato líquido, puede suponer una 
ventaja para las personas con dificultades de deglución 
como, por ejemplo, ancianos o niños pequeños que no pue-
den tragar una cápsula; sin embargo, presenta algunas limi-
taciones. Al no emplear la liofilización, las cepas van a estar 
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activas y resulta más complicado preservarlas durante pe-
ríodos largos. Es especialmente complicado formular un 
probiótico a base de bifidobacterias en este formato, ya que 
son microorganismos anaerobios estrictos y, como indica-
mos antes, van perdiendo viabilidad a medida que entran en 
contacto con el oxígeno. Además, para solucionar los pro-
blemas de deglución ya tenemos la posibilidad de los sobres. 

1.3.  Dificultades de los estudios con probióticos

Si algo hemos aprendido a lo largo de la pandemia del corona-
virus es cómo funciona el método científico. Los estudios son 
fundamentales para descubrir novedades médicas con las que 
diseñar tratamientos más efectivos, fármacos mejor formula-
dos, pautas más adecuadas para las patologías actuales…

Cuando se trata de leer los artículos sobre la investigación 
con probióticos, nos encontramos con grandes dificultades. 
En muchos casos, no se especifica la cepa con la que se ha lle-
vado a cabo el ensayo y, como ya comentamos anteriormente, 
eso no es útil, dado que hay funciones que son específicas de 
cepas concretas y que no se pueden extrapolar. En otros, se 
utilizan combinaciones multicepa que nos impiden conocer 
qué acción concreta lleva a cabo cada una de ellas.

Por otro lado, factores como la dieta o el estado inicial de 
la microbiota de los pacientes a estudiar pueden hacer que 
un probiótico no tenga el mismo efecto en dos individuos 
distintos.

Pero las dificultades van todavía más allá. Es complejo 
predecir cuál será el efecto que se conseguirá en el ecosistema 
microbiano al aportar una cepa. Muchas veces se suplementa 
con una sola cepa a una persona y los análisis de microbiota 
fecal tras el tratamiento detectan el incremento de otras mu-
chas especies, no sólo de la que se aporta. Debemos entender 
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que las interrelaciones y los procesos que se dan en nuestro 
micromundo interior tienen una complejidad enorme. 

Mi amiga Carmen organiza fiestas y eventos de todo 
tipo. Imagínate que llevara un par de semanas organizando 
una fiesta para un pequeño ayuntamiento, con su lista de 
invitados, el menú, el protocolo de vestimenta y toda la de-
más parafernalia (reconozco que no me interesa mucho la 
organización de fiestas), y que, de repente, le llamara el al-
calde para contarle —todo contento— que al evento asistirá 
un VIP como la reina, un ministro o la marquesa de Pompa-
dour. Se le trastocaría gran parte de la organización y ten-
dría que retocar muchas cosas por una sola persona, ¿ver-
dad? Pues lo mismo pasa con la microbiota: una única cepa 
puede modificar todo el ecosistema.

Antes, cuando hablábamos de los productos probióticos 
multicepa, que presumían de llevar un cóctel imposible de 
microorganismos y que ya han caído en desuso, hablábamos 
de la competencia entre las bacterias. Ahora, para entender 
esa posible reacción en cadena que se puede producir con la 
administración de una cepa concreta sobre el resto de «po-
bladores» de nuestro intestino, hablaremos de dos fenóme-
nos: el cross-feeding y el crosstalk. Suena complicado, así que 
vamos a ver en qué consisten con un par de ejemplos.

En el cross-feeding, del mismo modo que sucede en una 
cadena de producción industrial, una bacteria consume un 
sustrato (por ejemplo, inulina) y, como desecho, da lugar  
a carbohidratos más simples (fructosa), que son aprove-
chados por otros microorganismos para crecer. Gracias a 
este tipo de interacción, se va creando una comunidad es-
table de microorganismos. Por ejemplo, una bifidobacteria 
puede fabricar acetato y decirle a una Roseburia intestina-
lis: «Toma, he hecho esto para ti». La Roseburia, agradeci-
da, se pone a fabricar butirato (del que hablaremos en otro 
capítulo). 
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Por su parte, el crosstalk implica la comunicación entre 
células. Imagina un plató de televisión en el que hay muchas 
personas (en el caso de la microbiota, muchas células) que se 
comunican y coordinan para llevar a cabo un trabajo común. 
Vemos guionistas, productores, técnicos de sonido, personal 
de vestuario y un largo etcétera, cada uno con su tarea con-
creta pero bien organizados, para que el programa se emita 
correctamente. Lo mismo sucede en nuestro micromundo 
interior. Mediante esta comunicación, unos miembros de 
nuestra microbiota envían señales a otros, incluso se comu-
nican con las células humanas, y pueden influir en su creci-
miento y en su actividad. 

Aun con todas estas dificultades, el método científico ha 
sido capaz de demostrar la utilidad de innumerables cepas 
probióticas en distintos trastornos o patologías. Y, gracias a 
todo este conocimiento, se puede llevar a cabo la microbio-
terapia de precisión.

1.4.	 La familia de los probióticos: sus hermanos,  
	 sus primos, sus sobrinos…

Hoy en día se ha especializado tanto el uso de los probióticos 
que surgen nuevas denominaciones en función de su aplica-
ción. Con esto se ha construido una especie de familia, gra-
cias a la cual los probióticos tienen ahora, en su más amplio 
sentido, primos y hermanos.

Los investigadores irlandeses Dinan y Cryan acuñaron 
el término psicobiótico para denominar a las cepas probió-
ticas que, en cantidades adecuadas, producen un beneficio 
para la salud mental de los pacientes. Para este fin se selec-
cionan cepas capaces de producir sustancias neuroactivas. 
Un término algo más amplio es el de los neuropsicobióticos, 
empleado en varias ocasiones por la Dra. Sari Arponen, 
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médica internista experta en microbiota y autora del best 
seller ¡Es la microbiota, idiota! En este caso, hablaríamos 
de cepas seleccionadas que, además, ayudarían en procesos 
neurodegenerativos.

El término inmunobiótico hace referencia a las formu-
laciones de cepas que tienen una acción moduladora de la 
respuesta del sistema inmune. Pueden ser interesantes, 
por ejemplo, para mejorar la capacidad de nuestras defen-
sas para luchar contra virus respiratorios. También se pue-
de escuchar la palabra oncobiótico, que es un tipo de pro-
biótico empleado como adyuvante en la prevención o el 
tratamiento del cáncer. Algunas cepas de L. casei pueden 
recibir esta denominación, pues se ha demostrado su acti-
vidad antiproliferativa. Muy recientemente ha surgido la 
denominación de gerobióticos, que hace referencia a 
aquellos probióticos que contrarrestan los fenómenos in-
flamatorios y de senescencia asociados al envejecimiento. 
En general, las bifidobacterias, y particularmente B. lon-
gum BB536, podrían considerarse dentro de esta cate
goría.

Cuando en una misma formulación se incluye, además de 
cepas probióticas, alguna sustancia prebiótica como el almi-
dón resistente para favorecer el crecimiento de estos microor-
ganismos beneficiosos, estamos ante un sinbiótico. No debe-
mos confundir los términos sinbiótico y simbiótico, aunque 
reconozco que no es fácil, pues haciendo una búsqueda en 
Google nos aparecen como sinónimos e incluso el buscador 
nos sugiere la palabra simbiótico. El término simbiótico hace 
referencia a la relación de convivencia y beneficio mutuo en-
tre dos organismos. En cambio, en el caso de la palabra sin-
biótico el prefijo procede del griego συν (syn), que significa 
unión, y define correctamente a esos productos que aúnan 
prebióticos y probióticos, por lo que resulta conveniente dis-
tinguir ambos conceptos.
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La agencia estadounidense que regula los medicamen-
tos y alimentos, la FDA (Food and Drug Administration), 
reconoce desde 2012 la categoría de farmabióticos y los de-
fine como microorganismos vivos con seguridad y eficacia 
terapéutica demostradas en ensayos clínicos. A diferencia 
de los probióticos, considerados complementos alimenti-
cios, la regulación de los farmabióticos es igual a la de cual-
quier fármaco. El Directorio Europeo para la Calidad de los 
Medicamentos y de los Servicios Sanitarios aceptó oficial-
mente estos «productos bioterapéuticos vivos» para su co-
mercialización en 2019.

Hay miles de especies distintas de microorganismos en 
nuestra microbiota, pero los más utilizados como probióti-
cos son las bacterias, como los lactobacilos y las bifidobacte-
rias, y la levadura Saccharomyces boulardii. En la figura 7 se 
resumen las especies más empleadas y las más prometedo-
ras, los probióticos de nueva generación. Si tienes más cu-
riosidad, en el capítulo 4 encontrarás las utilidades de cada 
una de ellas.

Figura 6.  Probióticos, prebióticos y sinbióticos.  
© Nutribiótica
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Figura 7.  Especies probióticas más empleadas  
y más prometedoras: los probióticos de nueva generación.  

© Nutribiótica
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