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A continuación, presento las 15 preguntas originales relacionadas con los capítulos 4 y 5 del libro 
“Alimentos Funcionales: Aproximación a una Nueva Alimentación”. 

Las primeras 15 preguntas corresponden al Capítulo 4 (Alimentos Prebióticos), y las siguientes 15 
preguntas al Capítulo 5 (Alimentos Probióticos) 

 

Capítulo 4: Alimentos Prebióticos 

1. ¿Qué son los alimentos prebióticos y cuál es su función en el sistema digestivo? 

o Respuesta: Los alimentos prebióticos son compuestos no digeribles que estimulan 
selectivamente el crecimiento y la actividad de las bacterias beneficiosas en el 
intestino. Su función principal es servir como sustrato para las bacterias probióticas, 
promoviendo así un equilibrio saludable de la microbiota intestinal. 

o Explicación: Los alimentos prebióticos, como los fructooligosacáridos (FOS) y la 
inulina, no se descomponen en el estómago ni en el intestino delgado, sino que 
llegan intactos al colon. Allí, las bacterias beneficiosas los fermentan, produciendo 
ácidos grasos de cadena corta y mejorando la salud intestinal. 

 

2. Menciona dos ejemplos de alimentos prebióticos y explica cómo promueven la salud 
intestinal. 

o Respuesta: Dos ejemplos de alimentos prebióticos son la cebolla y el ajo. Contienen 
FOS que estimulan el crecimiento de bacterias beneficiosas como los 
bifidobacterias y los lactobacilos. 

o Explicación: Los FOS presentes en la cebolla y el ajo actúan como sustrato para las 
bacterias probióticas en el colon. Estas bacterias fermentan los FOS, produciendo 
ácidos grasos beneficiosos que fortalecen la barrera intestinal y mejoran la 
absorción de minerales. 

 

3. ¿Cómo se diferencia un alimento prebiótico de un alimento probiótico? 

o Respuesta: Los alimentos prebióticos son compuestos no digeribles que estimulan 
el crecimiento de bacterias beneficiosas, mientras que los alimentos probióticos 
contienen microorganismos vivos (como lactobacilos y bifidobacterias) que 
colonizan el intestino y ofrecen beneficios para la salud. 



o Explicación: Los prebióticos son “alimento” para las bacterias beneficiosas, 
mientras que los probióticos son las propias bacterias beneficiosas que se 
consumen directamente. 

 

4. ¿Cuál es el papel de los fructooligosacáridos (FOS) como alimentos prebióticos? 

o Respuesta: Los FOS son prebióticos que estimulan el crecimiento de bacterias 
beneficiosas en el colon. Ayudan a mantener un equilibrio saludable de la 
microbiota intestinal. 

o Explicación: Los FOS son resistentes a la digestión en el estómago y el intestino 
delgado, llegando intactos al colon. Allí, las bacterias beneficiosas los fermentan, 
produciendo ácidos grasos que benefician la salud intestinal. 

 

5. ¿Por qué se considera la inulina como un componente prebiótico en ciertos alimentos? 

o Respuesta: La inulina es una fibra soluble presente en alimentos como la alcachofa 
y el plátano. Se considera prebiótica porque estimula el crecimiento de bacterias 
beneficiosas en el colon. 

o Explicación: La inulina es resistente a la digestión y llega al colon, donde las 
bacterias probióticas la fermentan. Esto promueve la salud intestinal y mejora la 
absorción de minerales. 

 

6. ¿En qué tipo de alimentos naturales se encuentra la raíz de achicoria y cómo se 

utiliza como fuente de prebióticos? 

 

Respuesta: La raíz de achicoria se encuentra en alimentos como el café de achicoria y 

algunos tipos de endivias. Se utiliza como fuente de prebióticos debido a su alto 

contenido de inulina. La inulina es un carbohidrato no digerible que estimula el 

crecimiento de bacterias beneficiosas en el colon. 

 

7. ¿Cuál es la relación entre los alimentos prebióticos y la microbiota intestinal? 

 

Respuesta: Los alimentos prebióticos están estrechamente relacionados con la 

microbiota intestinal. Al llegar al colon, los prebióticos sirven como sustrato para las 

bacterias beneficiosas (como los bifidobacterias y los lactobacilos), promoviendo su 

crecimiento y actividad. Esto contribuye al equilibrio saludable de la microbiota y 

mejora la salud digestiva. 

 

 

8. ¿Cómo pueden los alimentos prebióticos ayudar a mejorar la absorción de minerales 

como el calcio y el magnesio? 

Respuesta: Los alimentos prebióticos, como la inulina y los FOS, aumentan la 

absorción de minerales al estimular el crecimiento de bacterias beneficiosas. Estas 

bacterias producen ácidos grasos de cadena corta, que acidifican el colon y mejoran 

la solubilidad de minerales como el calcio y el magnesio, facilitando su absorción. 

 

 



9. ¿Qué efecto tienen los alimentos prebióticos en la producción de ácidos grasos de 

cadena corta en el colon? 

 

Respuesta: Los alimentos prebióticos, al ser fermentados por las bacterias 

beneficiosas en el colon, generan ácidos grasos de cadena corta (AGCC). Estos AGCC, 

como el butirato, tienen efectos beneficiosos, como fortalecer la barrera intestinal, 

reducir la inflamación y proporcionar energía a las células del colon. 

 

10. ¿Cuál es la dosis recomendada de alimentos prebióticos para obtener beneficios 

significativos? 

Respuesta: No existe una dosis única recomendada, pero se sugiere un consumo diario de al 
menos 5 gramos de inulina o FOS para obtener beneficios prebióticos. Sin embargo, las 
necesidades individuales pueden variar según la salud intestinal y otros factores. 

 

11. ¿Qué son los alimentos prebióticos y cuál es su función en el sistema digestivo? 

Respuesta: Los alimentos prebióticos son compuestos no digeribles que estimulan 

selectivamente el crecimiento y la actividad de las bacterias beneficiosas en el 

intestino. Su función principal es servir como sustrato para las bacterias probióticas, 

promoviendo así un equilibrio saludable de la microbiota intestinal. 

     Explicación: Los alimentos prebióticos, como los fructooligosacáridos (FOS) y la inulina, no 
se descomponen en el estómago ni en el intestino delgado, sino que llegan intactos al colon. 
Allí, las bacterias beneficiosas los fermentan, produciendo ácidos grasos de cadena corta y 
mejorando la salud intestinal. 

 

12. ¿En qué tipo de alimentos naturales se encuentra la raíz de achicoria y cómo se 

utiliza como fuente de prebióticos? 

Respuesta: La raíz de achicoria se encuentra en alimentos como el café de achicoria y 

algunos tipos de endivias. Se utiliza como fuente de prebióticos debido a su alto 

contenido de inulina. La inulina es un carbohidrato no digerible que estimula el 

crecimiento de bacterias beneficiosas en el colon. 

Explicación: La inulina es resistente a la digestión y llega al colon, donde las bacterias 
probióticas la fermentan. Esto promueve la salud intestinal y mejora la absorción de minerales. 

 

13. ¿Cuál es la relación entre los alimentos prebióticos y la microbiota intestinal? 

Respuesta: Los alimentos prebióticos están estrechamente relacionados con la 

microbiota intestinal. Al llegar al colon, los prebióticos sirven como sustrato para las 

bacterias beneficiosas (como los bifidobacterias y los lactobacilos), promoviendo su 

crecimiento y actividad. Esto contribuye al equilibrio saludable de la microbiota y 

mejora la salud digestiva. 

Explicación: La microbiota intestinal desempeña un papel crucial en la digestión y la 

salud general. Los alimentos prebióticos fomentan el crecimiento de bacterias 

beneficiosas, lo que a su vez influye en la función intestinal y la inmunidad. 

 

 



14. ¿Cómo pueden los alimentos prebióticos ayudar a mejorar la absorción de minerales 

como el calcio y el magnesio? 

Respuesta: Los alimentos prebióticos, como la inulina y los FOS, aumentan la absorción de 
minerales al estimular el crecimiento de bacterias beneficiosas. Estas bacterias producen ácidos 
grasos de cadena corta, que acidifican el colon y mejoran la solubilidad de minerales como el 
calcio y el magnesio, facilitando su absorción. 

Explicación: La acidificación del colon por los ácidos grasos de cadena corta mejora la 

solubilidad de los minerales, permitiendo que se absorban más eficientemente. 

 

 

15. ¿Qué efecto tienen los alimentos prebióticos en la producción de ácidos grasos de 

cadena corta en el colon? 

Respuesta: Los alimentos prebióticos, al ser fermentados por las bacterias 

beneficiosas en el colon, generan ácidos grasos de cadena corta (AGCC). Estos AGCC, 

como el butirato, tienen efectos beneficiosos, como fortalecer la barrera intestinal, 

reducir la inflamación y proporcionar energía a las células del colon. 

Explicación: Los AGCC son esenciales para la salud intestinal y tienen múltiples 

funciones, incluida la protección de las células intestinales y la modulación de la 

respuesta inmunológica. 

 

 

Capítulo 5: Alimentos Probióticos 

1. ¿Qué son los alimentos probióticos y cómo influyen en la salud gastrointestinal? 

o Respuesta: Los alimentos probióticos contienen microorganismos vivos (como 
lactobacilos y bifidobacterias) que, cuando se consumen, colonizan el intestino y 
mejoran la salud digestiva. 

o Explicación: Los probióticos ayudan a mantener un equilibrio saludable de la 
microbiota intestinal, mejorando la digestión, la absorción de nutrientes y la 
función inmunológica. 

 

2. Nombra tres géneros de bacterias probióticas comunes y sus beneficios para la salud. 

Respuesta: Tres géneros comunes de bacterias probióticas son: 

1.    Lactobacillus: Estas bacterias se encuentran en alimentos fermentados como el yogur y el 
kéfir. Sus beneficios para la salud incluyen: 

o Mejora de la digestión: Ayudan a descomponer los alimentos y facilitan la absorción 
de nutrientes. 

o Refuerzo del sistema inmunológico: Estimulan las defensas naturales del cuerpo. 

2. Bifidobacterias: Presentes en el intestino grueso, estas bacterias también se encuentran en 
productos lácteos fermentados. Sus beneficios incluyen: 

o Equilibrio de la microbiota intestinal: Ayudan a mantener una flora intestinal 
saludable. 

o Reducción del estreñimiento: Mejoran la regularidad intestinal. 



3. Saccharomyces boulardii: Aunque no es una bacteria, sino una levadura, también se 
considera probiótica. Sus beneficios son: 

o Prevención de diarrea: Es eficaz contra la diarrea asociada a antibióticos y otras 
causas. 

o Apoyo a la salud intestinal: Ayuda a mantener el equilibrio de la microbiota y reduce 
la inflamación. 

Explicación: Las bacterias probióticas son microorganismos beneficiosos que, 
cuando se consumen, colonizan el intestino y ofrecen una variedad de efectos 
positivos para la salud. Los géneros mencionados, como Lactobacillus y 
Bifidobacterias, contribuyen al equilibrio de la microbiota intestinal, mejoran la 
digestión y fortalecen el sistema inmunológico.  

La levadura Saccharomyces boulardii también tiene propiedades probióticas y es 
útil en la prevención de la diarrea y la salud intestinal en general.  

 

 

3. ¿Cuál es el mecanismo de acción de los probióticos en la prevención de infecciones 

intestinales? 

o Respuesta: Los probióticos actúan en la prevención de infecciones intestinales 
mediante varios mecanismos:  

1. Colonización competitiva: Los probióticos compiten con bacterias 
patógenas por los sitios de adhesión en la superficie del epitelio intestinal, 
impidiendo que los patógenos se adhieran y causen infecciones. 

2. Producción de sustancias antimicrobianas: Los probióticos producen ácido 
láctico, peróxido de hidrógeno, bacteriocinas y otros metabolitos que 
inhiben el crecimiento de bacterias dañinas. 

3. Modulación del sistema inmunológico: Los probióticos estimulan la 
respuesta inmunológica local en el intestino, fortaleciendo las defensas 
contra infecciones. 

4. ¿En qué tipo de productos alimenticios se encuentran comúnmente los lactobacilos y los 
bifidobacterias? 

o Respuesta: Los lactobacilos y las bifidobacterias se encuentran comúnmente en 
alimentos fermentados, como:  

1. Yogur: Contiene lactobacilos y bifidobacterias. 

2. Kéfir: Una bebida fermentada rica en probióticos. 

3. Chucrut: El repollo fermentado también contiene estas bacterias 
beneficiosas. 

4. Queso: Algunos quesos, especialmente los fermentados, contienen 
lactobacilos. 

5. ¿Cómo se pueden mantener viables las bacterias probióticas durante el procesamiento y 
almacenamiento de los alimentos? 

o Respuesta: Para mantener viables las bacterias probióticas:  

1. Liofilización: La liofilización (secado por congelación) es una técnica que 
preserva la viabilidad de las bacterias durante el procesamiento y 
almacenamiento. 



2. Microencapsulación: Envolver las bacterias en microcápsulas protectoras 
ayuda a protegerlas del estrés mecánico, oxidativo y osmótico. 

3. Control de pH y temperatura: Mantener condiciones óptimas de pH y 
temperatura durante el procesamiento y almacenamiento es crucial para la 
supervivencia de las bacterias. 

 

6.  ¿Por qué es importante que las bacterias probióticas se ingieran vivas? 

o Respuesta: La viabilidad es crucial para que las bacterias probióticas lleguen al 
intestino y ejerzan sus efectos beneficiosos. 

o Además es crucial que las bacterias probióticas se ingieran vivas debido a su función 
específica en el organismo porque generan una : 

o Colonización efectiva: Las bacterias probióticas deben llegar al intestino en un 
estado viable para colonizarlo. Solo cuando están vivas pueden adherirse a la 
mucosa intestinal y establecerse en la flora intestinal. Además generan; 

o Beneficios para la salud: Las bacterias probióticas vivas son las que ejercen efectos 
beneficiosos y ayudan a: 

o Mejorar la digestión: porque al estar activas, descomponen los alimentos y facilitan 
la absorción de nutrientes. 

o Fortalecer el sistema inmunológico y de esa manera las  bacterias vivas estimulan 
las defensas naturales del cuerpo. 

o Supervivencia en el ambiente ácido del estómago: El ácido gástrico en el estómago 
es hostil para las bacterias. Solo las que están vivas pueden resistir este ambiente y 
llegar al intestino, donde son más efectivas. 

o En resumen, la viabilidad de las bacterias probióticas es esencial para que cumplan 
su función y brinden beneficios para la salud. 

Es decir que solo las bacterias vivas pueden colonizar el intestino y mejorar la flora 
intestinal. 

 

7. ¿Cuál es el papel de los probióticos en la salud cardiovascular? 

o Respuesta: Los probióticos pueden reducir la presión arterial, mejorar los lípidos 
sanguíneos y reducir la inflamación, contribuyendo así a la salud del corazón. 

o Explicación: Estos efectos beneficiosos pueden ayudar a prevenir enfermedades 
cardiovasculares. 

 

8. ¿Que efecto tienen los probióticos en la salud intestinal y la respuesta inmunológica? 

o Respuesta: cardiovasculares Los probióticos mejoran la salud intestinal al fortalecer 
la barrera intestinal, reducir la inflamación y modular la respuesta inmunológica. 

o Explicación: Estos microorganismos beneficiosos contribuyen a un sistema 
inmunológico fuerte y protegen contra enfermedades. 

 

 

 



 

9. ¿Cuál es la diferencia entre alimentos probióticos y suplementos probióticos? 

o Respuesta: Los alimentos probióticos son naturales y contienen bacterias 
beneficiosas, mientras que los suplementos son preparados con una composición 
específica de bacterias del ácido láctico. 

o Explicación: Los alimentos probióticos son parte de nuestra dieta diaria, mientras 
que los suplementos son productos específicos. 

 

10. ¿Cuál es el papel de los probióticos en la salud cardiovascular? 

o Respuesta: Los probióticos pueden reducir la presión arterial, mejorar los lípidos 
sanguíneos y reducir la inflamación, contribuyendo así a la salud del corazón. 

o Explicación: Estos efectos beneficiosos pueden ayudar a prevenir enfermedades 
cardiovasculares. 

 

11. ¿Cómo se pueden incorporar los probióticos en la dieta diaria? 

o Respuesta: Los alimentos probióticos se encuentran en productos como el yogur, el 
kéfir, el chucrut y algunos quesos. Consumir estos alimentos regularmente es una 
forma de incorporar probióticos en la dieta. 

o Explicación: Estos alimentos contienen bacterias beneficiosas que pueden mejorar 
la salud intestinal. 

 

12. ¿Cuál es la diferencia entre alimentos probióticos y suplementos probióticos? 

o Respuesta: Los alimentos probióticos son naturales y contienen bacterias 
beneficiosas, mientras que los suplementos son preparados con una composición 
específica de bacterias del ácido láctico. 

o Explicación: Los alimentos probióticos son parte de nuestra dieta diaria, mientras 
que los suplementos son productos específicos. 

 

13. ¿Por qué es importante que las bacterias probióticas se ingieran vivas? 

o Respuesta: La viabilidad es crucial para que las bacterias probióticas lleguen al 
intestino y ejerzan sus efectos beneficiosos. 

o Explicación: Solo las bacterias vivas pueden colonizar el intestino y mejorar la flora 
intestinal. 

 

14. ¿Cuál es el mecanismo de acción de los probióticos en la prevención de infecciones 
intestinales? 

o Respuesta: Los probióticos previenen infecciones intestinales mediante:  

1. Colonización competitiva: Compiten con bacterias patógenas por los sitios 
de adhesión en el intestino, evitando su adhesión. 

2. Producción de sustancias antimicrobianas: Generan ácido láctico, peróxido 
de hidrógeno y bacteriocinas que inhiben el crecimiento de bacterias 
dañinas. 



 

3. Modulación inmunológica: Estimulan la respuesta inmunológica local, 
fortaleciendo las defensas contra infecciones. 

 

15. ¿En qué tipo de productos alimenticios se encuentran comúnmente los lactobacilos y los 
bifidobacterias? 

o Respuesta: Los lactobacilos y las bifidobacterias se encuentran en alimentos 
fermentados como:  

1. Yogur: Contiene lactobacilos y bifidobacterias. 

2. Kéfir: Bebida rica en probióticos. 

3. Chucrut: Repollo fermentado con estas bacterias beneficiosas. 

4. Queso: Algunos quesos, especialmente los fermentados, contienen 
lactobacilos. 

 

 

Adjunto enlace de la bibliografía del libro “Alimentos Funcionales: Aproximación a una Nueva 
Alimentación”. Con el cuál he desarrollado y estudio éste tema. 

 

http://aiustudev.aiu.edu/submissions/profiles/resources/onlineBook/r2x8b5_alimentos%2
0funcionales.pdf 

Bibliografía del libro:  

Inutcam, Alimentos Funcionales: Aproximación a una Nueva Alimentación. 2006. 
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