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No es ciencia ficcion, los superorganismos si existen. Algunas comunidades de seres vivos trabajan de una manera tan estrecha y armoénica, que se
comportan como una sola entidad. Las abejas representan uno de los mejores ejemplos, sin embargo, dada la compleja y beneficiosa relacion que existe
entre el humano y su microbiota, se habla de que nosotros somos también un superorganismo. Te invitamos a leer mas en tu revista Familia Yakult.

Atentamente / Comité Editorial
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El mundo microscopico

Los microbios o microorganismos estan en todas partes. Desde la el Lactobacillus casei Shirota presente en todos los productos de la marca
cima del Monte Everest a 8,848 metros de altura, hasta el abismo Yakult, mientras que otras especies que son empleadas para la produccion
mas profundo de la Tierra en la Fosa de las Marianas, a mas de de alimentos, como el queso y yogur. Otros tipos de microbios menos
11,000 metros. Desde sitios helados, como la Antartida, hasta conocidos son las arqueas, las cuales son muy similares a las bacterias y solo
aguas termales cercanas a los volcanes, a mas de 80°C. se diferencian por cuestiones estructurales y de metabolismo.

En cambio, los virus son ampliamente reconocidos por su papel en
enfermedades como la gripe y el COVID, sin embargo, podria sorprenderle el
hecho de que gran parte de la comunidad cientifica no los considera seres vivos,

debido a que no son capaces de reproducirse por si solos.

Ya sea en el suelo, agua o aire, desde su aparicion
hace mas de tres mil millones de anos, los
microrganismos han conseguido adaptarse a
cualquier ecosistema y hasta han aprendido a
vivir en otros seres vivos, incluso en microbios,
como los virus que son capaces de replicarse en
las bacterias.

® Tipos de microorganismos Por otra parte, muchos ubicamos a los hongos como aquellos seres que crecen en la corteza de

los arboles y alimentos en descomposicion, no obstante, también existen especies

Sin duda alguna, las bacterias representan el microscopicas y aunque algunos ejemplares pueden producir enfermedades, la gran mayoria
arquetipo de microrganismo mas conocido y son imprescindibles para la regeneracion del medio ambiente.

aunque algunas especies son capaces de

provocar enfermedades, por ejemplo, la También existen los protozoarios y las algas, pero su papel no es tan importante como las antes
tuberculosis, existen muchas que son mencionadas en las diversas comunidades que habitan nuestros cuerpos, mejor conocidas como
capaces de mejorar nuestra salud, como “microbiotas”, las cuales abordaremos en las siguientes paginas.
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Nuestra microbiota
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Decir que el ser humano es un superorganismo no es una De acuerdo con Rob Knight, en su libro “Desde tu intestino” (2015), un adulto
exageracion, tampoco es ciencia ficcion. Diversos investigadores esta constituido por aproximadamente 10 billones de células humanas, sin
lo sugieren debido a la relacion existente entre las células embargo, coexisten con nosotros 100 billones de células microbianas, es decir,
humanas y microbianas, que trabajan en beneficio del colectivo. 10 veces mas.

Anade a su vez que, “contrario a lo que pensabamos, no somos simplemente
desafortunados huéspedes del ocasional bicho malo que nos provoca una
infeccion. De hecho vivimos en permanente equilibrio con una comunidad
entera de microbios que, lejos de ser pasajeros inertes, esos pequenos
organismos desempenan funciones esenciales en los procesos mas
indispensables de nuestras vidas, incluida la digestion, la respuesta inmune y
hasta la conducta”.

Sin embargo, como en cualquier comunidad debe existir un equilibrio entre sus
— : miembros. Cuando en la microbiota se rompe el balance entre microorganismos
. ‘.‘:,‘ benéficos y nocivos, ocurre lo que se conoce como “disbiosis”.

tq §@ie

Salvucci, E.,, en su articulo “El superorganismo del
microbioma humano y su modulacion para restaurar la
salud” (2019), afirma que, “el ser humano es el resultado de
la integracion de su genoma y la coexistencia con millones
de microorganismos a lo largo de su historia evolutiva. La
asociacion humano-microbioma puede considerarse un

paso de integracion en la evolucion, constituyendo un

superorganismo”.

® Los microbios que nos acompainan

De manera practica, la microbiota se define como el
conjunto de microorganismos (bacterias, arqueas, virus,

hongos e incluso parasitos), presentes en un ambiente De hecho, cada vez hay mas estudios que han encontrado una relacion entre este
especifico de nuestro cuerpo, desde los intestinos, la desequilibrio y padecimientos como obesidad, diabetes, cancer, asma, males del
piel y la vagina, hasta los pulmones, las vias urinarias y corazon, enfermedades autoinmunitarias, artritis y hasta trastornos del
los ojos. comportamiento, entre otros.




La microbiota intestinal

Si bien es cierto que gran parte de nuestro organismo
se encuentra habitado por miles de millones de
microorganismos, son los intestinos delgado y grueso
en donde se encuentran en mayor cantidad,
diversidad 'y definitivamente donde ejercen
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Kaijian Hou, en su articulo "Microbiota en la salud y la enfermedad" (2022), afirma que
hasta la fecha la creciente evidencia ha confirmado que la microbiota intestinal esta
asociada con el desarrollo de multiples enfermedades, tales como:

® Cardiovasculares: Hipertension y ateroesclerosis

mayormente su influencia.

® Intestinales: Enfermedad de Crohn y colitis ulcerativa

® Hepaticas: Hepatitis y cirrosis
® Enfermedad renal cronica
® Desordenes mentales: Depresion, Alzheimer y Parkinson
® Diabetes tipo 1, 2 y gestacional
® Respiratorias: Asma y bronquitis

® Cancer de recto, pulmonar,
pancreas y boca
Por esta razon, en los ultimos anos
la comunidad cientifica se ha
volcado en realizar estudios en
donde no solo se evalia la
participacion de la microbiota
intestinal en multiples
enfermedades, sino también en
la prevencion y el tratamiento
de éstas.

Seguramente, el futuro nos
depara grandes
descubrimientos y un

De acuerdo con la Dra. M.E. Icaza Chavez, en su articulo
"Microbiota intestinal en la salud y la enfermedad" (2013), ésta
"ha pasado de considerarse un comensal acompanante, a un
organo metabolico, con funciones en la nutricion, la regulacion
de la inmunidad y la inflamacion sistémica".

Esto Gltimo guarda especial relevancia con la aparicion de
enfermedades que anteriormente nunca hubiéramos imaginado
que la microbiota tuviera relacion, como la obesidad y el
sindrome metabolico.

La microbiota intestinal es un sistema tan complejo e importante,
que cualquier desequilibrio en su composicion, causados por una
serie de factores externos e internos, por ejemplo, llevar una dieta
pobre en fibra, el uso de antibioticos e incluso el propio
envejecimiento, podria afectar en gran medida al huésped.

conocimiento mas detallado de
la relacion de la microbiota
intestinal en la salud y la
enfermedad. Mientras tanto, en
Yakult podemos decir
orgullosamente que somos
pioneros en dicha investigacion
y que contamos con uno de los
probioticos mas estudiados y
reconocidos a nivel mundial:
El  Lactobacillus casei
Shirota.
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¢ Quée son los probioticos?

En la “Guia Practica de la Organizacion Mundial de Gastroenterologia:
Probiodticos y prebidticos” (2023), se define a los probioticos como
“microorganismos vivos que, cuando se administran en cantidades

adecuadas, son beneficiosos para la salud de quien lo consume”.

S

Entre las funciones que realizan los probioticos se encuentran:

@ Contribuyen a mantener un equilibrio saludable de bacterias
beneficiosas en el intestino.

@ Favorecen la descomposicion de los alimentos.

@® Pueden disminuir los sintomas de trastornos digestivos, como el
sindrome de intestino irritable y la diarrea.

@ Algunas cepas de bacterias probioticas, principalmente del género

Lactobacillus y bifidobacterias, contribuyen a la produccion de
vitaminas del grupo By K.

@ Ayudan a reforzar las defensas naturales del cuerpo y reducen el riesgo
de infecciones.

® ¢En qué alimentos o bebidas los encontramos?

Algunos ejemplos son:

@ Bebidas lacteo-fermentadas como Yakult

@® Miso (pasta fermentada elaborada de soya, arroz o cebada)
@ Yogur natural o Sofal LT

@ Fermento de arroz (sake)

@® Quesos fermentados (Gouda, Roquefort, Cheddar)

@ Pan de masa madre

@ Vinagre de manzana

@ Col fermentada (chucrut)

@ Soya fermentada (natto)

En la publicacion “Alimentos ricos en probioticos” del portal Clinica =
Universidad de Navarra (actualizado 2026), se menciona que el
consumo regular de alimentos o bebidas ricos en probidticos no solo
mejora la digestion, sino que también esta asociado con una mejor

absorcion de nutrientes y una mayor produccion de vitaminas.

Para obtener beneficios sostenidos, es recomendable consumir
probioticos de forma habitual, ya que su presencia en el intestino no

es permanente y puede verse afectada por factores como la dieta, el
estrés o el uso de medicamentos.
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EL Dr. Minoru Shirota, en el ano 1930, en Japon, gracias a sus estudios en V4 LT
microbiologia logro identificar un microorganismo capaz de llegar vivo a los S wl
®
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intestinos, para generar prevencion y salud a las personas que lo necesitaban,
ahi fue cuando cre6 la internacional bebida Yakult, que posteriormente se Yakult

haria popular por su gran beneficio y rico sabor. ) . oL
Soful LT es una leche fermentada de consistencia Unica y

® reducida en calorias, que contiene mas de 100 millones de
Lactobacillus casei Shirota por gramo, el cual ha demostrado
YakUI'l', ®eccccccccccscccccccccccccce ejercer un efecto benéfico en la salud de quien lo consume.

Es un producto a base de leche fermentada que contiene mas de 8 mil

4
millones (8,000,000,000) de Lactobacillus casei Shirota que son capaces @ LT
de llegar vivos a los intestinos mejorando las propiedades de la ® eececcscccsscecsscncsnce

microbiota intestinal. Yakult para beber

®
Soful LT para beber es un alimento lacteo fermentado reducido
Yak® ceeeeccerccccrocecrcecencese en calorias, que al estar elaborado con leche aporta calcio y
proteinas, ademas contiene vitamina Dy E.
Uva verde

Es un producto a base de leche fermentada sabor uva verde que
contiene mas de 8 mil millones de Lactobacillus casei Shirota que son
capaces de llegar vivos a los intestinos mejorando las propiedades de
la microbiota intestinal.

Cada frasco de Soful LT para beber contiene mas de 100 millones
de Lactobacillus casei Shirota y Streptococcus thermophilus por
gramo.

A lo largo de mas de 90 anos en todo
el mundo y mas de 40 anos en
nuestra  nacion, innumerables
individuos  han  tenido la
oportunidad de gozar su sabor y
experimentar los beneficios del
consumo diario del
Lactobacillus casei Shirota.

Producto a base de leche
fermentada, bajo en calorias,
con mas de 40 mil millones
(40,000,000,000) de
Lactobacillus  casei
Shirota que son
capaces de llegar
vivos a los
intestinos mejorando
las propiedades de la
microbiota intestinal.

Cabe mencionar que los probidticos pueden ayudar a mantener en
equilibrio la microbiota intestinal, estimular el sistema inmune, mejorar la
digestion, promover el movimiento peristaltico y contribuir a la reduccion
de sustancias toxicas.
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¢ Que son los prebioticos?
Un prebidtico se define como un ingrediente fermentado

selectivamente que da lugar a cambios especificos en la composicion

/

y/o actividad de la microbiota intestinal, confiriendo asi beneficios a En el articulo “Prebioticos lo esencial para comprender” (2024), la Dra.
la salud del huésped, asi lo menciona el Dr. Francisco Guarner en el en Microbiologia, Emilie Fargier de Biocodex Microbiota Institute,
articulo “Probidticos y prebioticos” (2023), Directrices de la menciona que las fibras alimentarias que son fuente de prebioticos se
Organizacion Mundial de Gastroenterologia. encuentran en todos los alimentos de origen vegetal, frutas, verduras,
P T cereales naturales y vegetales, la cantidad de estos varia
00000,e, ® segln el alimento. Estos son algunos de mayor
) o®® e, contenido:
Al ser fibras vegetales que sirven como °® °e
alimento para las bacterias beneficas del .0’ ® Ajo, esparragos, platano, cebolla, col,
intestino, entre sus funciones estan: ° ° zanahoria, trigo y alcachofa.
°
@ Promover el crecimien:co de J % ® Soya, avena, garbanzos vy
bacterias beneficas o ° .
o ° pistaches.
(probioticos), con una ©® °
. : °
microbiota  saludable, se o .. ® Miel, trigo y esparragos.
mejora la digestion, la : °
absorcion .de mlngrales ° o. Ahora que sabe dénde
como calcio y hierro, e e encontrarlos no olvide
mejorando el  transito : ® incluirlos en su alimentacion
intestinal. ° ; saludable y equilibrada, que le
® iCudlessonlos i 2 prebidticos que sus bacterios
. °
beneﬁc[os de : ® benéficas necesitan para un
consumirlos? ° J  mejor desarrollo y de esta
. B .. e Mmanera tendra mayor salud
e Mayor estimulacion, ® intestinal
crecimiento y desarrollo de o o
bacterias benéficas, lo cual
permite que la salud intestinal ° i
mejore en digestion. ‘s
°
® Menor inflamacion o distension '0.
abdominal, disminucion de gases, L
mayor frecuencia en evacuaciones. °e

® Con una mejor salud intestinal o microbiota
equilibrada y saludable, ayuda a tu sistema inmunologico
a estar fortalecido, lo cual te permite estar mas protegido contra virus
y bacterias nocivas.

® Producen acidos grasos de cadena corta. Durante la fermentacion las
bacterias producen acidos grasos como el butirato que benefician la
barrera intestinal y el metabolismo.
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Microorganismos en la produccion de alimentos

Los microorganismos pueden desempenar un papel
importante en la produccion de alimentos, especialmente
através de procesos de fermentacion. Asi lo senala Celia C.
G. Silva y Susana Chavez Ribeiro en la publicacion
“Microorganismos y su importancia en la industria

alimentaria: Seguridad, calidad y propiedades saludables”
(2024).

Anaden que la fermentacion se ha utilizado para varias cuestiones

como son:

® Conservacion de alimentos
@ Sabor

® Aroma

® Textura

@ Digestibilidad

En altimos anos, comentan las investigadoras, ha habido una
creciente evidencia cientifica de que los alimentos fermentados y los
microorganismos asociados a ellos pueden beneficiar a la salud

humana. Entre los beneficios destacan:

® Corregir desequilibrios de la microbiota intestinal

® Estimular la inmunidad

® Produccion de compuestos bioactivos, como vitaminas, enzimas,
entre otros

Por otro lado, en la publicacion “Oportunidades y desafios de los microorganismos

en la produccion de alimentos y bebidas” (2024) del portal The Food Tech, se
comenta que los microorganismos juegan un papel crucial en la produccion de
alimentos y bebidas, desde la fermentacion hasta la biopreservacion, su capacidad
para transformar ingredientes simples en productos complejos y sabrosos es bien
conocida en la elaboracion de cerveza, panaderia y lacteos.

También comenta que los microorganismos son esenciales en la mejora de la
seguridad y calidad alimentaria, utilizada para extender la vida Gtil de los
alimentos, reducir el riesgo de organismos nocivos y mejorar el perfil nutricional
de los productos.

® ;Cuales son los microorganismos mas comunes en la
produccion de alimentos?

De acuerdo con Maria Luisa Carrillo en la publicacion “Avances en la
microbiologia de alimentos” (2021), los microorganismos mas comunes en la
fabricacion de alimentos son bacterias lacticas (Lactobacillus, Streptococcus),
levaduras (Saccharomyces cerevisiae) y mohos (Penicillium). Se emplean en
yogur, quesos, pan, vino y cerveza, aportando conservacion y sabor.

Recuerde llevar una alimentacion saludable, los productos elaborados
por procesos donde intervienen los microorganismos pueden ser una
opcion adecuada dentro de la variedad de la dieta. Consulte a un
especialista en nutricion para una mejor recomendacion.
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- Mejorar

la digestion

Mejorar

la digestion

Estimular Contribuir
el sistema a la reduccién
inmunolégico de sustancias
e ' toxicas

Para el organismo es muy importante la
digestion, al igual que los procesos de
alimentacion 'y absorcion, que son
complementarias. Ya que los alimentos que
ingresan al cuerpo tienen que ser triturados y
disueltos a sus moléculas mas pequenas para
después ser llevadas al torrente sanguineo y
ser aprovechadas por el cuerpo. Para todo
ello el cuerpo utiliza la masticacion, asi
como los procesos del estomago e intestino.

/

, Promover
//a‘g) el movimiento

peristaltico

Los probioticos ayudan en la salud
intestinal, ya que promueven la mejora de
las mucosas, necesarias para un adecuado
proceso digestivo de los alimentos.

Mantener el

'
eoge [ ] *
Equilibrio —['
decl!a microbiota /

L
i
la micr ac
intestinal
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Zagfof ,

caser Shirota

es considerado un probiético
Exclusivo de la marca Yalkult

Siguenos en nuestras redes sociales OO
el \Microbiota intestinal
:f“ﬁf'f%, :
e e L y serotonina

¢Te has preguntado por qué el
intestino también es llamado
“nuestro segundo cerebro”?
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Aunque nuestras manos parezcan limpias,
pueden tener millones de bacterias causantes

de enfermedades.

Te invitamos a Qescubrir si.tu lavado de manos es
correcto a traves de una divertida dinamica en el

salon de clases.

Escribenos para pedir mas informacion:

¢Te gustaria recibir tu revista

cada

mes directamente en tu
correo electrénico?

Solo tienes que suscribirte a
a nuestro Newsletter:
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Acertijos matematicos

Yakuamigo, écuantos cuadrados Ahora dinos, dcual es el
ves eh la siguiente imagen? valor de cada simbolo?
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