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Probioticos:
Pueden ayudar a mantener la salud intestinal

0" ¢ Qué son los probioticos?
a,fo A Segun la definicién de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), los probidticos son

< microorganismos vivos que, cuando se administran en cantidades adecuadas, ayudan a
%’ proporcionar un beneficio para la salud.* La mayoria de los probiéticos son bacterias
(p. €j., Lactobacillus o Bifidobacterium) o levaduras (p. €j., Saccharomyces boulardlii).

Los probidticos pueden
realizar lo siguiente:

» Ayudar a descomponer los componentes
no digeribles de la dieta para producir Para denominarse

gurstancias benéficas, como vitaminas o "pl’Obi(’)tiCO", la cepa
acidos grasos de cadena corta .
bacteriana debe tener
+ Ayudar a la absorcién de nutrimentos beneficios respaldados

por la investigacion
. . : S . e
Superar a las bacterias potencialmente dafinas. cientifica.

iLa consistencia es clave!

Cuando se consumen probiéticos, el consumo con regularidad es clave para garantizar que puedan
trabajar junto con su microbiota Unica, ya que los probiéticos no permanecen en sus intestinos
durante un periodo de tiempo prolongado.

Clasificacion: Medicion:
Género, especie y cepa Unidades formadoras de colonias (UFC)
Los nombres de los probidticos se designan por Las UFC representan el nimero de bacterias viables.
género, especie y cepa. Diferentes cepas dentro de Las cepas probidticas tienen una dosis efectiva para
la misma especie pueden proporcionar diferentes obtener resultados especificos para la salud que se
beneficios para la salud. determinan mediante la investigacion clinica.
GENERO ESPECIE CEPA

Acidophilus

Comparar diferentes cepas es como
comparar manzanas con naranjas

. Cada cepa es diferente y un mayor nimero de UFC no siempre significa que el probiético
sea mas eficaz. Las cepas no deben compararse solo por el nimero de UFC.
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Todos los probidticos son cultivos vivos y activos, pero no todos
los cultivos son probidticos.

Cultivos vivos y activos Probiéticos
Microorganismos vivos J /
Se encuentran en los alimentos J
y bebidas fermentados
Se ha demostrado clinicamente que 4

proporcionan un beneficio para la salud

Alimentos fermentados y probiéticos

¢, Qué es la fermentacion? ¢ Los alimentos fermentados
. contienen probidticos?
» Un proceso metabalico en el que los

microorganismos convierten el azicar en - Kimchi
acidos organicos y alcohol. - Chucrut

Se necesitan "cultivos vivos y activos™ - Kefir
para la fermentacion bacteriana. - Kombucha

Algunos alimentos fermentados se
procesan posteriormente (por ejemplo,
horneados, pasteurizados), lo que mata TAL VEZ

los cultivos activos. _
Para qgue se considere un

No todos los alimentos probiotico, se requieren pruebas

afermentados contienen cientificas que demuestren que

probiéticos - jRevise la etiqueta la cep_a_espeuflca confiere un
beneficio para la salud.

para asegurarse de que se

especifiquen los probidticos!

Puntos clave

Los alimentos y las bebidas con probidticos deben suministrarse en la cantidad

adecuada de la cepa correcta para proporcionar un beneficio para la salud. PepsiCo y los probiéticos
Dado que los "probi6ticos” no estan definidos por la Administracion de Alimentos ~ : PepsiCo formula y prueba sus productos con
y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés), PepsiCo sigue la definicion . regularidad para conseguir la dosis efectiva
cientifica avalada internacionalmente por la OMS. Exigimos que nuestros : de probicticos hasta el final de su vida til.

productos que contienen probidticos cumplan con esta definicion
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