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			SINOPSIS 


			 


			La microbiota es el conjunto de microorganismos que viven dentro de tu cuerpo y realizan funciones decisivas para tu salud. Probablemente conoces su existencia, igual que la de los probióticos y los prebióticos, pero ¿sabes realmente algo sobre ellos? 


			No te preocupes, Olalla Otero te cuenta qué son y cómo funcionan con todo detalle y, lo mejor de todo, con la sencillez necesaria para que lo entiendas sin tener formación científica. 


			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, lo tienes aquí. Descubre la relación de la microbiota con tu sistema inmunitario y asúmelo: todo lo que haces influye en los microorganismos que habitan dentro de ti. 


			Además de seguir la evolución de distintos casos clínicos, expuestos con sencillez y humor, encontrarás listados de patologías y trastornos y las cepas de probióticos que han demostrado ser útiles para combatirlos. Si estás preocupado por tu microbiota y quieres saber más sobre qué probióticos pueden resultarte de ayuda, este es tu libro. 
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			A mi bebé, Alba. Gestarte a la vez que un libro 


			 te ha restado protagonismo, pero prometo compensártelo 


			

			

	 

	 	
	 
   


			Prólogo 


			 


			El día que conocí a la doctora Olalla Otero fue memorable. ¿Sabes la alegría que te da cuando eres un apasionado de algo y te encuentras con alguien a quien le gusta tanto como a ti ese tema? Pues así me sentí yo, una friki de la microbiota, cuando la conocí. 


			Con Olalla puedo ir corriendo y exclamar: «Mira, ¡el L. paracasei LPC37 mejora la tolerancia al estrés, además de sus otros efectos sobre la salud intestinal y el sistema inmunitario!». Seguro que otras personas me entenderían, pero ella, además de comprender lo que le estoy diciendo, se entusiasmará y juntas podríamos tirarnos horas hablando de ese probiótico y de otro montón de cepas. 


			Olalla tiene una formación científica que queda patente en su currículum: un máster en seguridad alimentaria y otro en metodología, además de una tesis doctoral plasmada en múltiples publicaciones científicas. Y cuando conocimiento y capacidad se unen a una pasión desbordante y una curiosidad sin límites, además de al amor por el detalle, la mezcla es poderosa. Y ella lo tiene todo. 


			Por eso, cuando supe que iba a escribir este libro, me alegré mucho. 


			No sé cuántas veces a la semana (no lo sé porque no las he contado, pero son muchas) se me plantea por diferentes vías la siguiente pregunta: «Doctora, ¿qué probiótico puedo tomar para…?». Otras veces leo textos sobre probióticos en diversos lugares que contribuyen más a la confusión o la infoxicación que a la información. 


			A esa pregunta, planteada fuera del contexto de la consulta médica, suelo responder con un enorme y dubitativo «depende». Es evidente que contestar con un «depende» no satisface mucho a la persona que me realiza la pregunta, pero es que, incluso para los profesionales de la salud, no es fácil saber qué probiótico puede ser el más indicado para un paciente concreto. En el buscador PubMed (una web en la que se pueden encontrar los resúmenes de los artículos científicos de las revistas médicas más significativas) hay alrededor de treinta y cinco mil artículos sobre los probióticos y esa cifra va en aumento. Además, hay más de cien mil artículos sobre la microbiota. Y, con tanta información, es difícil mantenerse al día. 


			Y qué decir de cualquier persona interesada en mejorar su microbiota. ¿Cómo puede saber, entre la gran cantidad de productos que hay en el mercado, cuál es el mejor para ella? ¿Debería hacer caso de los anuncios? ¿O tal vez pedirle a su médico, nutricionista u otro profesional sanitario que le aconseje? ¿O quizá da igual cuál tomar?, si «todos los probióticos son iguales», según algún desinformado. 


			Pues ni todos los probióticos son iguales ni da igual cuál tomar, si de verdad quieres lograr resultados y exprimir al máximo las propiedades beneficiosas de los microorganismos probióticos. 


			A partir de ahora, cuando me pregunten qué probiótico tomar, contestaré: «Léete el libro de la doctora Olalla Otero». Porque a esta pregunta y a muchas más nos responde Olalla en este libro. Nos explica qué son los probióticos y por qué son importantes para mejorar nuestra microbiota y nuestra salud. Pero también deja claro que no son un suplemento milagroso que por sí solos nos vayan a curar lo que sea que nos pase. Los probióticos forman parte de una estrategia de abordaje de la salud con una perspectiva integral, de 360° (idealmente con la guía de un profesional actualizado): somos superorganismos humanos, con una mitad microbiana que debemos cuidar. Además, la doctora Otero repasa otras sustancias interesantes para cuidar nuestra microbiota: desde los MAC (la fibra) hasta los polifenoles, pasando por los ácidos grasos omega-3. 


			Además, responde a muchas de las dudas y preguntas frecuentes que nos llegan a quienes nos dedicamos a la divulgación en el ámbito de la microbiota. También expone cómo es la microbiota de cada parte del organismo con una analogía espacial, con la finalidad de que podamos entender por qué tomar, por poner un ejemplo, un L. crispatus puede tener sentido si una mujer tiene problemas con la microbiota vaginal («la flora íntima», dicho coloquialmente), pero alguien con una gastritis necesitará otro tipo de bacteria. 


			Olalla ha llevado a cabo la ardua tarea de revisar la evidencia disponible para muchísimas cepas de probióticos (tranquilo, también explica qué es una cepa), sus características y en qué situaciones puede interesar tomar una u otra. Ella nos resume esta información tan extensa en la parte del libro en la que nos explica las especies y las cepas. Ese capítulo es todo un documento de consulta para cuando queramos comprobar qué propiedades tiene un producto concreto y para qué enfermedades o problemas de salud puede tener interés un probiótico específico. También podremos comprobar que quizá ese genérico multicepa con chorrocientos millones de bacterias no sea del todo lo que queremos o necesitamos. Encontrarás, además, una tarjeta de identificación —un DNI o un DIM, por documento de identidad microbiano— para las especies de uso más común. 


			Te invito, pues, a adentrarte en El revolucionario mundo de los probióticos de la mano de la doctora Olalla Otero. Hay todo un mundo, no ahí fuera, sino dentro de nosotros, esperando que lo cuidemos como se merece. 


			
	 

	 	
	 
   


			Introducción 


			 


			Un camino hacia la salud crónica 


			 


			Lorenzo tenía veinticinco años cuando se le hundió el mundo. Yo viví su experiencia de cerca y te lo puedo contar. Hasta ese momento llevaba una vida normal. Comía y bebía de todo, incluidas cosas no muy saludables, descansaba lo justo, tocaba en un grupo y, como buen estudiante, junto con el apoyo de una cafetera siempre llena, sacaba una carrera universitaria adelante. 


			Faltaba poco para terminar el año 2010. Un día, Lorenzo estaba tan tranquilo estudiando en su casa cuando, de repente, tuvo la imperiosa necesidad de ir al baño. La peor diarrea de su vida, junto con mucha sangre roja, fue el aviso del comienzo del apocalipsis de su vida. Tras varios meses de episodios similares, Lorenzo acabó ingresado en un hospital tras perder veinte de los sesenta kilos que pesaba. Después de mil pruebas llegó la sentencia: colitis ulcerosa. 


			Lorenzo salió del hospital con su peso pluma, pero esperanzado ante la perspectiva de mejorar con el tratamiento, un par de recomendaciones dietéticas (evitar los fritos y el alcohol) y la lista de la compra: corticoides y mesalazina. 


			Ya no era un niño, así que desde ese momento, con su medicación bajo el brazo, cumplía a rajatabla las recomendaciones para volver cuanto antes a su vida «normal». Pero como sabe cualquier persona que sufre una enfermedad inflamatoria intestinal, esto es, supuestamente, imposible. 


			Durante un año Lorenzo estuvo como en una montaña rusa. Cambios de medicación, comenzaban a acechar síntomas de depresión…, hasta que en una revisión su médico le comentó: «Mira, tu situación no está mejorando. Si esto continúa así, en los próximos meses tendremos que cortar este trocito de intestino y ponerte una bolsa. De momento, te voy a dar unos suplementos probióticos que a algunos pacientes les han ido bien». 


			Como haríamos todos, nada más salir de la consulta buceó en Google para intentar comprender a qué se refería el médico con lo de «ponemos una bolsa». Pero lo que encontró no fue nada tranquilizador y pasó del llanto a la incredulidad. También buscó la definición de probióticos, y en un portal de salud leyó que son unos microorganismos vivos que ejercen una función beneficiosa en nuestro cuerpo. Estaba más perdido que un pulpo en un garaje. 


			Aun así, Lorenzo decidió no quedarse parado, así que fue a buscar los probióticos que le había recomendado el facultativo. Además, comenzó a leer y leer, y a aprender cada día un poco más —en la actualidad, aún sigue leyendo y aprendiendo — sobre probióticos, dieta sin gluten, dieta evolutiva, almidón resistente, probióticos humanos… Afortunadamente, su formación en ciencia le ayudó a poner en claro y seleccionar las fuentes de información. No todo paciente empoderado tiene esta base. 


			Lorenzo siguió la pauta probiótica y puso orden en su vida. Actualmente ya no come de todo, sino que ahora estudia las etiquetas de los alimentos, su composición, cuánto azúcar tienen… Hace deporte a diario e incorpora otros hábitos de vida nuevos. Ahora, su perspectiva sobre la salud ha cambiado, pero puede decir que tiene una vida normal. 


			Diez años después de esa conversación con su médico, la colitis ulcerosa parece ser un recuerdo lejano. Bueno, a veces no tan lejano. Si se pasa con las bebidas fermentadas con alcohol, porque una cervecita ocasional puede caer, la colitis avisa («Oye, que yo sigo aquí»), pero, en general, Lorenzo, con treinta y seis años, se siente ahora con más energía y fuerza que en toda su vida. Desde entonces no toma fármacos. Ahora, después de haberse formado en este ámbito, cuida su microbiota con probióticos, prebióticos y algún que otro micronutriente, como vitamina D3 o magnesio, y presta especial atención a su alimentación. 


			 


			No estamos solos, ¿sabemos lo que queremos? 


			 


			El cuerpo humano es una máquina casi perfecta, pero deberíamos recordar que «no estamos solos». Cuidar nuestra salud es cuidar también de la microbiota, el conjunto de microorganismos que nos habitan, pues juntos tenemos una capacidad de resiliencia impresionante. Si ignoramos esto, llegará un momento en el que no podremos resistir los ataques externos que se nos presentan en el día a día. 


			¿Puede cualquier persona recorrer un camino como el de Lorenzo? ¿Pasar de una colitis ulcerosa u otro problema de salud galopante a un estado de salud crónica? Quizá sí, pero no sola y sin información. La historia real de Lorenzo sólo es un ejemplo de cómo en el tratamiento de una enfermedad crónica los pacientes pueden tomar un papel activo y realizar cambios en sus hábitos de vida. Y también nos muestra que los probióticos pueden ser una de las tantas herramientas que los ayuden en ese camino. 


			El creciente interés por la terapia con probióticos y su uso cada vez más frecuente no se pueden entender sin los enormes avances en el campo de la microbiota que se han producido en los últimos años. Cada día sabemos un poquito más sobre este conjunto de microorganismos y las grandes implicaciones que tienen en nuestra salud. Prueba de ello es que se habla de la microbiota en foros muy distintos: en la prensa generalista, en cualquier conversación informal entre amigos, en la visita al profesional de la salud de confianza… 


			De la misma manera, hoy en día muchas personas han tomado un probiótico por una u otra razón. Quizá se lo recomendó la farmacéutica de su barrio o se lo indicó un profesional de la salud actualizado en el estudio y cuidado de la microbiota. Incluso puede ser que un compañero de trabajo le comentara que a él le había sentado fenomenal. 


			Algunas de estas personas profesarán las virtudes de su consumo y otras los tacharán de inútiles. Y puede que todos tengan algo de razón de forma parcial, ya que bajo la denominación de «probióticos» encontramos algunos productos que podrían clasificarse casi como fármacos y otros que simplemente son microorganismos inocuos para el ser humano, es decir, que no nos producirán un problema de salud, pero tampoco tendrán un efecto terapéutico reseñable. 


			Coincidirás conmigo en que los probióticos están de moda. Tengo sentimientos encontrados respecto a ello. Por un lado, me alegra que el cuidado de la microbiota preocupe cada vez a más gente, pero por otro entiendo que para cualquier persona puede resultar muy difícil discernir qué información es veraz y cuál no. De toda esta maraña de noticias que recibimos a diario de los medios de comunicación, de las empresas que quieren vender su yogur de turno o de figuras como el influencer-científico que los ama o los odia, ¿a quién o a qué hacemos caso? La infoxicación nos satura, y en el mundo de los probióticos esto se traduce en que no sabemos cuál nos conviene ni cuándo. 


			En las redes sociales vemos a personajes conocidos dar sus recomendaciones sobre salud. Puede que lo hagan por el «a mí me funciona» o incluso por intereses comerciales, pero quizá no sea adecuado que personas sin formación en el ámbito sanitario y ninguna rigurosidad científica puedan ser prescriptores de productos que, si bien en el caso de los probióticos se pueden conseguir sin receta médica, tienen un impacto en nuestra salud. Otras veces es un profesional sin formación específica en microbiómica quien opina sobre ella con un prejuicio trasnochado. Conozco personas a las que les han dicho en una consulta que «eso de la microbiota es un cuento sin sentido». Todo esto también contribuye a la desinformación y a la confusión de la población. 


			Con este libro busco arrojar luz sobre un tema que interesa a muchas personas y sobre el que se escribe y se habla mucho. Quizá ayude a los «negacionistas» de la microbiota y los probióticos a cuestionarse su dogma y ahondar en toda la evidencia científica que hay tras ellos y que he tratado de recopilar en estas páginas. Aunque si alguien basa su rechazo a la revolución microbiómica en las creencias, no sé si hará mucho caso de la evidencia. 


			Como bióloga y un poco «ratilla de biblioteca», siempre me ha gustado cuestionarme el porqué de las cosas, cuál es la base científica de todo lo que tenemos delante. En este caso, me parece importante compartir lo que llevo años leyendo sobre los probióticos y su utilidad en distintos trastornos o patologías. A cualquier persona, esté sanísima o tenga algún problema de salud, le puede interesar saber cómo cuidar su microbiota y conocer una herramienta que cada vez se emplea más, la microbioterapia. 


			 


			Cómo exprimir este libro al máximo 


			 


			En este libro encontrarás distintas partes en las que descubriremos juntos las respuestas a las preguntas más frecuentes en torno a los probióticos, su uso, su nomenclatura, su origen y su forma de comercialización. 


			En primer lugar, aclararé qué es un probiótico y todo lo que no puede recibir esta denominación, aunque de forma coloquial a veces se nombran como tal. Además, daré unas pinceladas de cómo cuidar bien de nuestros bichillos con prebióticos, el alimento de nuestras bacterias. 


			A continuación, encontrarás un apartado en el que se recopilan por patologías o trastornos los microorganismos probióticos que cuentan con evidencia científica para su tratamiento. Es importante la correcta elección del tipo de probiótico que tomamos, pues esto determina el éxito o el fracaso de la terapia con microbios. Por eso, debemos conocer el DNI de cada cepa, que se refiere a cada subtipo de especie microbiana que utilizamos como probiótico. Te darás cuenta de que no todos los probióticos son iguales. Este punto es crucial, porque la falta de eficacia que algunos atribuyen al empleo de los probióticos se basa, en parte, en meter en el mismo saco cosas que no lo son o deducir que si una cepa no sirve para una cosa, tampoco servirá para otra. 


			Por último, a modo de recopilación, para los más curiosos traigo las utilidades de cada cepa con sus respectivos estudios. Entiendo que no a todo el mundo le gusta, como a mí, conocer todas y cada una de las capacidades de B. longum BB536 (no te preocupes, luego te explico quién es este «BeBé»). Pero por si hay más de un friki en la sala, aquí tendrás la información específica sobre muchas cepas. Además, me parece importante dejar claro que la información que te encontrarás a lo largo de todo el libro no me la saco de la manga, sino que se basa en cientos de estudios científicos sobre el uso de los probióticos que están accesibles en las bases de datos. 


			No hablo de las marcas comerciales que contienen estas cepas porque sino esto se parecería más a un panfleto publicitario y, además, seguro que me olvidaba de alguna. He intentado plasmar sólo la ciencia. Si alguien quiere encontrar un producto comercial que contenga algún microorganismo probiótico de los que voy a hablar, puede buscar en internet y verá que incluso pueden aparecer varias formulaciones que emplean una misma cepa. 


			La idea de este libro no es que el paciente empoderado elija el probiótico que tiene que tomarse por su cuenta, es decir, que se «automedique». Lo que quiero es que, si eres paciente, conozcas las cepas que pueden serte útiles. Con esta información quizá puedas animar al profesional de la salud que te trate a estudiar la opción de la microbioterapia para ayudarte a estar más sano. O, simplemente, que puedas ser más crítico cuando te recomienden un probiótico. 


			Este libro también pretende ser una ayuda para los profesionales de la salud que se dediquen al trabajo asistencial, una dedicación de horas constante que ocupa gran parte de su tiempo. Estas personas tienen que hacer un esfuerzo titánico si quieren estar al día de los usos de cada microorganismo probiótico. Por eso, si eres del gremio, espero que en estas páginas encuentres un apoyo a tu práctica clínica. Ojalá, de corazón, este libro te facilite un poco las cosas. 


			Te doy la bienvenida a El revolucionario mundo de los probióticos. ¿Me acompañas? 
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			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 herramientas de secuenciación genética conocemos mejor nuestra 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 microbiota. 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 bacterias. 


			Tengo que empezar rompiendo algunos mitos, porque me parece importante aclarar ciertos conceptos. No tenemos, 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 microbiota no es de 1 o 2 kilos, sino que se estima que para una persona de unos 70 kilos correspondería a unos 200 gramos. A mí me siguen pareciendo cifras abrumadoras, pues hablamos de billones de microorganismos que nos habitan y realizan funciones importantes en nuestro cuerpo. Nuestra 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 urogenital. 


			Es cierto que no existe una única composición microbiana 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 pueden llevar a cabo acciones similares. Imagínate que en una empresa sólo una persona supiera cómo funciona la impresora. No sería muy práctico, ¿verdad? Varias personas pueden llevar a cabo una misma tarea, y lo mismo sucede en la microbiota. 


			La composición de la microbiota varía por múltiples factores, 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 proporción exacta de microorganismos. Si una microbiota funciona de forma adecuada, podemos decir que es saludable. Debemos tener un mayor número de microorganismos comensales («amigos») que patógenos para mantener ese equilibrio. Además, cuanta mayor diversidad tengamos, mejor responderemos a un contratiempo o ataque, como 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 conociendo 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 negativa 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 hacia 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 microbiota, empezando por los antibióticos. Este tipo de sustancias 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 microbiota. 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 antibacteriana, 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 menudo son más respetuosos con los microorganismos beneficiosos. 


			Otra forma de actuar en la microbiota es mediante la alimentación. De hecho, la dieta es un gran factor modulador de su composición. Los alimentos ricos en compuestos prebióticos (el alimento de las bacterias), unos componentes 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 gracias 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 deseable, 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 vitaminas, 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 órganos distantes como el cerebro, la piel, los pulmones
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			Figura 1. Factores que impactan sobre la microbiota y sus consecuencias. © Nutribiótica 


			

			Una «moda» no tan nueva 
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			Figura 2. Cronología de los hitos históricos relacionados con los probióticos. © Nutribiótica 


			

			

			

			

			1.2. Conceptos básicos sobre los probióticos 


			

			¿Qué es un probiótico? 


			

			

			

			

				

			


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			La cepa 


			

			

			

			

			

			


			[image: ]


			


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


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			La cantidad: Unidades Formadoras de Colonias (UFC) 
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			Figura 4. Colonias creciendo en una placa de cultivo. © Shutterstock 


			

			El origen: de humano a humano 


			

			

			

			

			

			

			

			

			La generación tecnológica 
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			Figura 5. Diferencias entre las generaciones tecnológicas. © Nutribiótica 


			

			Vida útil 


			

			

			

			

			

			Formato de presentación 


			

			

			

			

			

			

			

			1.3. Dificultades de los estudios con probióticos 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

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