
PRODUCUTOS
PREBÓTICOS EN FARMACIA 

COMUNITARIA

EVOLUCIÓN DEL CONSUMO DE FIBRA DIETÉTICA POR PARTE DE LA POBLACIÓN ESPAÑOLA. (MINISTERIO DE 
AGRICULTURA, ALIMENTACIÓN Y MEDIO AMBIENTE, 2012).

¿CÓMO SE 
FABRICAN LOS 
PRODUCTOS 
PREBIÓTICOS?

Efectos beneficiosos de la fibra prebiótica:
1. Mantenimiento de la flora intestinal bacteriana beneficiosa formada por bacterias anaerobias de los géneros Lactobacillus y

Bifidobacterium

2. Prevenir y evitar la traslocación de microorganismo de origen gastrointestinal hacia tejidos estériles como ganglios, bazo o hígado.

3. Disminución de bacterias anaerobias del género Clostridium que podrían provocar infecciones graves.

4. El aumento de bacterias anaerobias de los géneros Lactobacillus y Bifidobacterium produce un incremento de la producción de ácidos

grasos de cadena corta como acetato, propionato y butirato. Estos ácidos grasos se absorben pueden producir efectos beneficiosos de 

acción local y/o acción sistémica.

5. Disminución de inflamación en pacientes con problemas gastrointestinales como colon irritable, colitis ulcerosa o inflamación del

colon.

6. Disminución de factores de riesgo de cáncer de colon debido a la bajada de Ph intestinal, a la producción de butirato y a la dilución

del contenido intestinal.

7. Mejora en la regulación del pH intestinal en bebés.

8. Producción de vitaminas del grupo B (B1, B6, B12 y ácido fólico)

El consumo de un patrón de dieta saludable garantiza la ingesta de 

fibra en cantidad y calidad suficiente, por lo que no sería necesario incluir 

suplementos dietéticos en la dieta del consumidor  adulto. Los suplementos 

prebióticos serían de elección en aquellos casos en los que hubiera problemas 

gastrointestinales crónicos como son diarreas, colon irritable, colitis ulcerosa, 

etc; ya que se han observado efectos beneficiosos en este tipo de personas.

En el caso de los lactantes, sí parece recomendable incrementar el 

consumo de compuestos con efecto prebiótico para intentar mantener la 

población de Bifidobacterium y Lactobacillus ayudando a digerir mejor los 

alimentos y evitar problemas gastrointestinales.

CONCLUSIÓN

¿CÓMO MEJORAMOS LA 
CALIDAD DE LA FIBRA?

Siguiendo la dieta 

Mediterránea, rica en 

alimentos de origen vegetal 

con fibra de alta calidad

¿Y SI EL CONSUMO DE FIBRA 
PREBIÓTICA NO FUERA 

SUFICIENTE?

Bebés y lactantes: 

-fórmulas lácteas para 

lactantes con 

prebióticos.

-Papillas para bebés con 

prebióticos

Para adultos:

-Fitoterapia

-Simbióticos
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 dieta equilibrada: 

Proteínas 10-15% kcal 

Grasa total <30-35% kcal 

AGS <7-8% kcal 

AGP 5% kcal 

AGM 20% kcal 

Hidratos de carbono 50-60% kcal 

Bajo índice glucémico 

Mono y disacáridos (excepto los lácteos, frutas 

y verduras) 

<6-10% kcal 

Alimentos azucarados(frecuencia/día) <3/día 

<6% kcal 

Alcohol <10% kcal 

<30g/día 

<2 copas/ día, mejor en las comidas 

Fibra dietética >22-25 g/dia en mujeres 

>30-35g/día en hombres 

>12-14g/día/1000 kcal 

Fibra soluble(% del total) 25-50% 

AGP/AGS >0.5 

(AGP+AGM)/AGS >2 

Tabla 1. Objetivos nutricionales para la población española , (Moreiras, O y col., 2015) 

 Alcachofa que contiene entre un 3 y 10% de

prebióticos en forma de inulina, las alcachofas de 

Jerusalén pueden llegar a tener 19% de inulina.

 La raíz de achicoria, es junto con la alcachofa los

productos con más prebióticos.

 El ajo contiene alrededor de un 15% de inulina.

 La cebolla tiene menos inulina, estaría entre 5 y 8%.

 El puerro también es un alimento rico en prebióticos,

contiene entre un 3 y un 10%.
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