
salud nutridón

¿Dónde ta encu
Es posible que tu dieta no incluya toda ta
que debería. Descubre todos sus beneficios,
P~í NarP.~l Guisasola.

C~
u~ntns gramos de fibra
tomas al día? Si eres
como la mayoria de la
gente, no llegar~s al

mlnimo de 25 a 30 gramc~
diarios recomendados

(la media en España
es de unos 20 g al
día). Y ~sa es quiz~
una de las mayores

diferencias entre

nuestros antep~a-

dos prehistSricos y
nosotros: con una
dieta rica en vegeta-

les (granos, semillas
y frutos de] campo en

su estado natural), ellos
¢onsun~an unos lflO g de

fibra al dia. Los hombres
de las cavernas no podian sa-
berlo, pero hoy no deberíamos
ignorar los beneficios de la
fibra para nue~a salud, entre
ellos 1~ de evitar el estreSi-
miento, ayudar a controlar los
niveles de colesterol, prevenir
la diabetes del tipo 2 o redu-
cir el riesgo de obesidad. Sin
embargo, a pesar de tantos

efecto~ positivos, las encues-
tas siguen revelando muchas

ideas eqtúvocadas acerca de la
fibra alimentaria.
Para separar el grano de la

paja, hay que Re]arar que la
5bra está en todas las p~tes
de los vegetales (Rutas, verdu-
ra, cereales o legumbres) qLte
nuestro organismo no puede

digerir o absorber, por lo que
no añaden c~orlas a la dieta.
De hecho, la ~br~ avanza casi
inalterada a través del trac-
to digestivo, hasta el colon.
E~~~ten dos tipos de fibra: la
insoluble (que no se disuelve
en agua) yla soluble (que si 
disueive~ Ambas son benefi-
ciosas para la salud.

Las diferencias. La fibra
insoluble está p~esente en las
harinas i~tegrales y en $ti$

derivados (pan, pasta o cerea-
les integrales) y tmnbi~n en
la piel de las frul~s y frutos
secos. ¿Por qué integrales?
Porque esos productos inclu-
yen el salvado o c~eara del
cereal, que se elimina en las

harinas blancas y que es don-

de se encuentra la f~bra. Por

su capacidad para absorberPreviene la diabetes til~ - 2,

ayuda a controlar el cblesterol
y-reduce el riesgo de obesidad.
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entras?

agua y su efecto de "arrastre",

la fibra insoluble es una aliada
frente al estreñimiento y a

otros problemas intestinales.
Además, ayuda a mantener
un grado de acidez 6pfima
en el intestino (io que evita
la formación de sustancias
cancerigenas) y a eliminar los
desechos t6xicos.
La fibra soluble, presente en
la avena, las legumbres, las

manzanas, las zanahorias, el
centeno o las semi]Jas de lino,
produce una especie de gel
en el intesñno, que atrapa el
colesterol, las toxinas y los

comp/lesto$ ~arcl/ldgenos, y

los expulsa a través de las he-

tes. Además, ayuda a que el
azúcar de la dieta se absorba
lentamente, evitando los picos
de azúcar que se dan después

de las comidas.
Aelar~das las diferencia prin-
cipales, los expertos aconsejan
pensar en la fibra como en un
todo e incluir ambos tipos en
nuestra alimentaeión.

¿Cómo te beneficia? Estas
son algunas de las ventajas de
llevar una dieta rica en fibra:

-> Previene el estreñimiento, las
hemorroides, ta diverticutosis...
La fibra alimentaria aumenta
al volumen de las heees y

Elige a tus
mejores atiados
¿Qué aumentos pueden ayudar a alcanzar
ese minimo de 25 a 30 gramos diarios
recomendados? Recurre a estas familias de
aumentas:

¿¢z’zzt,¿s. Asegúrate varias raciones al
~dla. Algunas ideas: añade un bol de fresas

(á g de fibra] a tos cereales de[ desayuno o toma
un plátano a media mañana [3 g] y una manzana
(g g] a media tarde; si a eso to sumas una pera en
la cena {5 g], conseguirás 1 é g sóto con la fruta.

m~p~. E[[gelos integratos siempreque te sea posible, Recuerda que un plato
de arroz, pasta o cereales integratos tienen
m~s de 5 g de fibra. Y sucede to mismo con tos
hadnas integrales: dos rebanadas de pan con
harina entera tienen unos ¿ g de fibra,

1Px~xt, a.s ~~~~¿s. Son auténticos paquetes
mm~de m neta es y fibra: ciruelas orejones,

pasas, dítñes, higos..¯ Mira este ejemplo: tres
ciruelas secas tienen unos 3 g de fibra y tres
higos, más de 1 O g.

==~e nVe(~xhLv~s. Puedes tomarias a[ vapor,!nsaladas, puf~s, salsas, menestras,
a to ptoncha....Apunta: un bol de zanahorias
cocidas tiene 5 g de fibra; de brócoti, á,5 g; de
canónigos crudos, á g; de cebolla cruda, 3 g; una
patata pequeña, 3 g...

~Le¿qzmbzes. Tómalas dos o tresveces por semana. Atobias, ~entejas,
garbanzos o guisantes secos ofrecen mucha

fibra y contienen además ~añoses minerales y
antioxidantes. Un plato de alubias, por ejemplo,
tiene 20 g de fibra.

~B
~~’t~tos s~~o~. Añade un puñado de
nueces, almendras, avellanas, pipas de

girasol o cacahuetes a tu dieta diaria. Ten en
cuenta que unos 50 g tienen alrededor de 5 g
de fibra. Los anacardos ostentan el récord: 50 g
contienen más de 15 g.

Lo fantástico de esa dieta dca en fibra es que
inGuyu las v~minas, minerales y fitonutdentes
de los vegetales. Justamente por el efecto
sinérgico de todas esas sustancias, tos expertos
insisten en que es mejor asegurarse to ñbra a
tr~vés de tos añmentos que con suptomentas.
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~~~
salud nutridó~

las hace más blandas, facdi-
tendo su paso ¡oor el intestino.
Per su capacidad para fadlltar
y regular el trdosite intestinal
una dieta que contenga las
cantidades suficientes de fibra
se ~~~-üa a un menor riesgo de
hemorroides, diverticulasis,
enfermedad deC~ sladm-
me da colon irritable...
¯ -) Reduce Io$ niveles de coLeste-
roL Un an~B~LS reaBzado con
67 estudios diferentes ha com-
probado que, por cada ~~amo
de fibra soluble que añadimos
a la dieta que temamos a dia-
rio, podemos esperar una r~
ducelón de 2,2 mg/dl en los
niveles de colesterol LDL (el
"malo"). Dicho de otro modo;
si añadimos lO g de fibra sc~
]ubla a nuestra alimentaciÓn
podemos reducir esos niveles
en más de 20 puntos.
-~ L~mlla el nesgo de diabetes
tipo 2. Al hacer mis lente la
digesfi6n, la fibra frena la ab-
sorel6n de glucosa, evitando
los picos de azúcar que se dan

\

Nen~ diabetes.
At hacer más lenta
La digestiSn, La
fibra reduce LOS
picos gLucémico~

que consumen peca fibra du-
plicaran dicha ingesta, apren-
diendo a componer mejor ~~

dieta, poddan mduelr el riesgo
de padecer cáncer de colon en
más de un 25%", declaran los
autores de una investigael6n
europea en la que han partici-
pado fmla de medio mi116n de
personas. Otro estudio reCienla
asocia el consumo de cereales
integrales con un 20% menos
de riesgo de padecer ese tipo
de tumor.
-) Reduce ta posibRidad de de-
sarrollar un tumor de mama. La
fibra de los cereales integrales
ayuda a eliminar el estróge-
no circulante y, por tanto, a
prevenir los c~nceres horíno-
nodependientes (el 80% de
los tumores en mujeres ma-
yores de 45 años dependen
de hormonas para crecer). Se
ha calculado que 15 g de fibra
insoluble al d~a reducen los ni-

3 claves para recordar
I. Una dieta rica en fibra requiere mayor
consumo de agua.
2. Incorpora la fibra adicional voco a
poco, para que tu est6.’mago y ~-u intestino
vaya~ acosttLmbrúndose.

3. Si tienes p r~..lemas gastromtestinales,
consulta al médico ant~ de incorporar
más fibra a tu dieta.

después de las comidas. Nu-
m~ invest2gaciones --entre
ellas, una con mds de 15.000
personas- concluyen que una
dieta rica en fibra ayuda a pre-
venir este tipo de diabetes.
-) Previene la obesidad. "La
fibra requiere mayor mast~-
caci6n, aumenta el volumen
del plato y sacia con menos
ealortas; es la mejor aliada con-
tra el exceso de peso", declara
Barbara Rolls, profesora de la

Universidad de Penasylvadia
y autora del libro "La dieta
volumdtrica". Varios estudios
(entre ellos uno reciente de la
Universidad de Texas) le dan
la razdn: en las personas que
siguen las dietas más ñcas en
fibra tienden a pesar menos
que las que mantienen un plan
alimenticio con parecidas calo-
rias, pero m~s pobre en fibra.
-) Rebaja el riesgo de sufrir cán-
cer de colon. "Si las personas

veles de estrógeno en mujeres
premenopdosicas en un 17%.
Otras invesllgaciones sugieren
que la fibra puede reducir el
riesgo de rumores de endome-
trio y estómago.
-) Mantiene el intestino en buen
estado. La fibra que entra en
nuestro sistema digestivo aca-
ba siendo fermenteda por las
bacterias buenas del intestino,
que la convierten en energla
para sus células. ̄
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