
El poder científico del

Psyllium
plantago
un análisis comparativo

sobre sus beneficios



El Psyllium plantago es una fibra soluble natural derivada de las 
semillas de Plantago ovata, conocida por su capacidad para mejorar la 
salud digestiva. Su uso se ha extendido globalmente debido a sus 
beneficios en el manejo del estreñimiento, la regulación del colesterol y 
el control de enfermedades metabólicas. 

Debido a su alta capacidad de absorción de agua, forma un gel viscoso 
en el intestino, promoviendo una digestión saludable, facilitando su 
tránsito a través del colon. A diferencia de otros laxantes, el Psyllium 
plantago no estimula el intestino de manera agresiva, sino que regula 
su funcionamiento de forma natural, siendo ideal para el tratamiento 
prolongado del estreñimiento. 

¿Qué es el 
Psyllium plantago?

¿Cúal es la realidad actual del
mercado de laxantes en Ecuador?
En el mercado, los laxantes osmóticos son una opción común para la regulación intestinal; sin 
embargo, el Psyllium, emerge como una alternativa con beneficios adicionales.

A continuación, se presenta cuadro comparativo que resalta las diferencias clave entre el Psyllium 
Plantago y el Polietilenglicol, evidenciando las ventajas del Psyllium más allá de la simple 
regulación del tránsito intestinal.

Origen

Mecanismo
de acción

Usos principales

Efecto en la microbiota

Efecto en la consistencia
de las heces

Efectividad en el
estreñimiento
crónico idiopático

Hidratación necesaria

Efectos secundarios

Compuesto sintético
derivado del petróleo.

Atrae agua al intestino por 
ósmosis, ablandando las heces 
sin estimular el peristaltismo.

Alivio del estreñimiento 
eventual y preparación intestinal 
para procedimientos médicos.

No tiene efecto prebiótico
ni impacto positivo
en la microbiota.

Produce heces más
blandas y acuosas.

Puede usarse, pero
no es primera línea.

No depende del consumo
de agua, pero la hidratación
es recomendable.

Puede causar diarrea
si se usa en exceso.

Fibra soluble natural
derivada de Plantago ovata.

Forma un gel al absorber agua,
aumentando el volumen y
suavizando las heces.

Manejo del estreñimiento 
crónico, colesterol y control del 
síndrome del intestino irritable.

Tiene potencial prebiótico,
favoreciendo el crecimiento
de bacterias beneficiosas.

Incrementa el volumen fecal y 
favorece un tránsito intestinal 
más rápido.

Recomendado como
de primera línea en personas
con baja ingesta de fibra.

Requiere una adecuada
ingesta de agua para
evitar obstrucción intestinal.

Puede causar flatulencia
y distensión abdominal.

PolietilenglicolCaracterísticas Psyllium plantago



¿Cómo influye el Psyllium Plantago
sobre el microbioma intestinal?

Efectos beneficiosos del

El microbioma es un conjunto de bacterias y 
otros microorganismos que viven en el 
tracto digestivo. Su función principal es 
ayudar en la digestión, producir ciertos 
nutrientes y mejorar su absorción, regular el 
sistema inmune y proteger contra 
patógenos, mantiene el equilibrio intestinal y 
contribuye a la salud general del cuerpo.

Debido a su origen natural el Psyllium 
cuenta con un efecto prebiótico, pues 
NORMOLAX  FIBRA  contiene fibras no 
digeribles que alimentan y estimulan el 
crecimiento de bacterias beneficiosas en el 
intestino. Estas fibras también se encuentran en alimentos 
como frutas, verduras y legumbres, ayudando a mejorar el 
equilibrio de la microbiota intestinal, promoviendo una 
digestión saludable y un sistema inmune más fuerte.

Psyllium plantago
en el cuerpo humano

Hiperlipidemia

Obesidad

Diabetes y sus complicaciones

Hipertensión

Hiperuricemia / Microalbuminuria

LDL-C.
No-HDL-C.
Apo-B.
Riesgo cardiovascular.

Absorción de lípidos.
Sensación de hambre.
Riesgo metabólico.
Ingesta calórica.

Viscosidad del quimo.
Absorción de glucosa.
Glucosa post-prandial.
Riesgo cardiometabólico.

Riesgo coronario.
Morbimortalidad.
Ateroesclerosis.
Sobrecarga cardiaca.

Reabsorción de ácido
úrico (URAT1).
PI3K AKT (expresión de
oncogenes).



Conclusiones
En base al análisis comparativo, el Psyllium ofrece beneficios superiores frente a otros 
componentes como el polietilenglicol, gracias a su acción multifacética en la salud intestinal y 
cardiovascular. No solo mejora el tránsito intestinal al aumentar el volumen y peso de las heces, 
sino que también contribuye a reducir el colesterol LDL, no-HDL y ApoB, disminuyendo así el 
riesgo cardiovascular. A esto se suma su efecto prebiótico, que favorece el crecimiento de 
bacterias beneficiosas, fortaleciendo la salud digestiva a largo plazo. 
Esta combinación lo posiciona como una solución integral para quienes buscan bienestar 
digestivo y respaldo metabólico.

La familia Normolax  Fibra, 
con Psyllium plantago, es 
una alternativa segura  y 
respaldada por evidencia para 
tratar el estreñimiento en todas 
las etapas de la vida, incluyendo 
embarazo y lactancia.
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Dosis sugerida
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NUEVO
SABOR FRESA

Niños de 3 a 11 años: media cucharadita diluida en medio vaso o un vaso con agua cada 12h o 
cada 24h, durante el tiempo que el médico considere necesario.

Mayores de 12 años, adultos y embarazadas: una cucharada (5.6g) diluida en un vaso con agua 
cada 12h o cada 24h, durante el tiempo que el médico considere necesario.


