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NUTRICION LA RELACION DE LA MICROBIOTA Y LOS SUSTRATOS GARANTIZA LA SALUD INTESTINAL

La fibra dietetica controla la
aparicion de patologias cronicas

=> La ingesta de fibra dietética en una alimenta-
cion saludable ayuda a reducir las enfermeda-
des crénicas y a mejorar la salud gastrointesti-

nal gracias a la proliferaciéon de bacterias, segin
se ha afirmado en las Jornadas Internacionales
sobre Consumo de Fibra Dietética y Salud.

1 Isabel Gallardo Ponce

Los efectos del consumo de
la fibra dietética sobre el
control glucémico y la dia-
betes producen una reduc-
ci6én de la glucemia y la in-
sulinemia basal y pospan-
drial, y de la produccién he-
patica de glucosa, una mejo-
ra de la sensibilidad a la in-
sulina, un enlentecimiento
del deterioro de la funcién
de las células beta y una me-
jora de la evolucidén de la
diabetes tipo 2 cuando ya se
ha instaurado, y del resto de
patologias asociadas. Asi lo
ha dicho Vicente Lahera, ca-
tedratico del Departamento
de Fisiologia, de la Facultad
de Medicina de la Universi-
dad Complutense de Ma-
drid, en las Jornadas Interna-
cionales de Fibra Dietética y
salud, celebradas en la Fa-
cultad de Farmacia de la
Complutense.

Los mecanismos respon-
sables de los efectos de la fi-
bra dietética sobre el control
de la glucemia, la resistencia
a la insulina y la diabetes se
deben al "retraso de la ab-
sorcion intestinal de hidra-
tos de carbono y glucosa, y
del vaciado gastrico asocia-
do con la saciedad, a la inhi-
bicién de la accién de la alfa
amilasa sobre el amildén, la
formacién de 4cidos grasos
de cadena corta por la fer-
mentacién colénica, la esti-
mulacién secreciéon de GLP1
y de GI, y la modulacién de
la secrecién de hormonas
gastrointestinales"

Por tanto, su eficacia y be-
neficio dependen del tama-
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Las frutas y verduras son ricas en componentes no digestibles.

flo, tipo, composicién, visco-
sidad, solubilidad y conteni-
dos de amilosa y almidén de
las fibras. "La bioaccesibili-
dad intestinal depende del
tipo de producto’, ha apun-
tado Isabel Goiii, profesora
titular del Departamento de
Nutricién y Bromatologia,
de la Facultad de Farmacia.
Lahera ha explicado que
"se produce una paradoja de
la fibra dietética en relacién
con el control de la patolo-
gia, puesto que la fibra die-
tética soluble de alta viscosi-
dad muestra mayores efec-
tos reductores de glucosa
pospandrial que la fibra die-
tética no viscosa. Sin embar-
go, los estudios prospectivos
afirman que la ingesta de fi-
bra dietética poco soluble y
no viscosa €s un mejor pre-
dictor de riesgo de diabetes,
ya que las poblaciones con
una ingesta reducida de gra-

nos Completos presenta una
mayor prevalencia de diabe-
tes', concluye Lahera.

Salud gastrointestinal
Segun Goiii, el ecosistema
intestinal consta de 3 ele-
mentos: sustratos, celulas
intestinales, y microbiota.
"Los primeros proceden
principalmente de los ali-
mentos. Por eso con la dieta
podemos modular la micro-
biota -que se encuentra en
el intestino grueso, especial—
mente en el colon ascenden-
te, donde las bacterias de-
gradan los sustratos-, que
llega a considerarse un érga-
no muy activo, en el que ca-
da grupo de bacterias realiza
actividades enziméticas de
forma constante y tienen
una gran capacidad de adap-
tacién. Si se organiza bien la
microbiota sus beneficios se
reflejaran en la salud"

Las vitaminas y
minerales, la fibra y los
compuestos bioactivos
presentes en las frutas

y verduras marcan la
diferencia de la dieta
espanola

Goiii ha explicado que las
frutas, las verduras y las le-
gumbres marcan la diferen-
cia en la dieta espafiola res-
pecto a otras del norte de
Europa gracias a sus vitami-
nas, minerales, a la fibra y a
sus compuestos bioactivos.
Gran parte de los compues-
tos no digestibles -especial-
mente la fibra- llegan al co-
lon donde si la fibra fermen-
ta se originardn varios pro-
ductos. "Los mds importan-
tes son los acidos grasos de
cadena corta -acético, pro-
pidénico, y butinico- y las
bacterias, a las que se consi-
dera como un resultado de
fermentacién. De hecho, al-
gunas fibras producen selec-
tivamente la proliferacién
de algunas bacterias", al
tiempo que hay compuestos
bioactivos que se absorben
en el colon "Esto puede te-
ner efectos beneficiosos al
generar efectos antioxidan-
tes en las células locales y
reducir el estrés oxidativo
en la zona" Goiii recomien-
da la ingesta de alimentos
con compuestos no digeri-
bles, presentes en los pro-
ductos vegetales, para redu-
cir la incidencia de enfer-
medades crénicas.




