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Probiotics, prebiotics i simbiotics

Des que I'home és home, aquest ha
hagut de conviure amb colonies de mi-
crobis, alguns d'aquests son necessaris
per al bon funcionament intestinal
participant en la seva homeostasi 1
altres s6n hostes patogens que sén
perjudicials per a la nostra salut.

Aquests microorganismes convi-
uen continuament en el nostre intesti,
creant una flora intestinal dins del
nostre organisme com si d'un ecosiste-
ma es tractés, pero llavors...

Qué son els simbiotics i que
tenen a veure amb la nostra
salut?

Abans de definir que és un simbiotic
definirem diversos aspectes clau per a
la seva comprensié. Abans comenta-
vem que hi havia dos tipus d'organis-
mes en termes generals, uns eren els
"dolents" i els altres eren els "bons".
Perque la batalla que es lliura entre els
dos tipus d'organismes sigui guanyada
pels "bons" s'administren els famosos
"probiotics". En definitiva, aix0 es fa per
augmentar el nombre d'organismes be-
neficiosos perque aquests ens ajudin a
combatre i acabar amb els perjudicials.

Els probiotics son de vital impor-
tancia, necessiten del seu aliment per
poder sobreviure i reproduir-se, en cas
contrari moriran, els prebiotics s6n
just aixo, el seu menjar.

Molts d'aquests prebiotics que s6n
el seu aliment, també so6n el nostre

aliment, de manera que amb la nostra
nutricié podriem aconseguir tot el ne-
cessari, ja que aquests es poden trobar
en aliments comuns com determinats
hidrats de carboni [ fibra. Al augmen-
tar les nostres defenses amb probiotics
també augmentem la nostra demanda
de menjar, és a dir, de prebiotics per
poder-nos alimentar.

Dit aix0, ja podrem comprendre
perfectament que sén els simbiotics.
Un simbiotic és una barreja de pro-
biotics i prebidtics amb 1'objectiu de
garantir la supervivéncia dels nostres
probiotics o bacteris "bons".

Cada probiotic té associat un prebi-
otic especific segons el cas, de manera
que perque un aliment o suplement
sigui considerat simbidtic, ha de tenir
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una combinacié minima d'una espécie
de bacteris beneficiosos per a la nostra
salut i un tipus de probidtic.

Un exemple d'aliment simbiotic és
la llet materna que ens aporta prebi-
otics com oligosacarids i probiotics
com bifidobacteris i lactobacillus,
aquest és un dels motius pel qual, a dia
d'avui, la llet materna es segueix con-
siderant tan important per a la salut
dels nadons.

Existeixen moltissims tipus de
bacteris i de probiotics, aixi com mul-
tiples combinacions dels mateixos que
donen lloc a simbiotics, algunes de les
més comunes sén:

e Lactobacillus i Bifidobacterium
combinat amb Inulina.
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e Lactobacillus, Streptococcus i
Bifidobacterium combinat amb
Fructooligosacarids.

e Lactobacillus combinat amb
Fructooligosacarids i Inulina.

¢ Lactobacillus i Bifidobacterium
combinat amb Oligofructosa i
Inulina.

Quan 11s de probiotics no dona el
resultat esperat, pot ser que els faltin
prebiotics perque arribin junts a 1'in-
testi. Aquests prebiotics ajudaran al
seu desenvolupament i aixi podran
colonitzar completament l'intesti i
la seva flora afavorint el tractament i
prevencié de malalties, reforcant les
defenses del nostre organisme.

Com sempre, aconsellem posar-se
en mans d'un professional perqué ens
assessori de la forma correcta sobre 1'as
d'aliments o suplements simbiotics. B
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