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Los beneficios de un consumo ade-
cuado de Fibra Dietética (FD) son bien
conocidos: Es util para evitar el estre-
fiimiento y mejora la sintomatologia
de la diverticulosis colénica, reduce la
obesidad debido a su menor conteni-
do caldrico, y favorece el tratamiento
dietético de la Diabetes. Menos evi-
dencia existe en relacién a su papel en
la prevencién de ciertos tumores (co-
lorectal y mama). Sin embargo pocos
estudios han demostrado beneficios
adicionales como son la mejoria del
estado psicologico y de la imagen
corporal.

Intervenciones encaminadas a au-
mentar la ingesta diaria de fibra pue-
den mejorar la calidad de vida de
nuestros pacientes, disminuyendo
sintomas como la distensién abdomi-
naly el estrefiimiento, y asocidndose a
una mejoria de la funcion fisica y psi-
quica, asi como de la calidad de vida
en general.

Hay que tener en cuenta que no todas
las fibras son iguales, y de entre ellas
habria que destacar la fibra de salvado
de trigo (ST). Se trata de una fibra in-
soluble, minimamente fermentable en
colon y con una alta concentracién en
celulosa y hemicelulosa que contiene
43 g de fibra por cada 100 g, en com-
paracién con otras como el salvado de
arroz (21 g/100g) y el salvado de ave-
na (15 g/100g). La evidencia cientifica
que apoya al salvado de trigo como be-
neficioso por incrementar el volumen
fecal y acelerar el trénsito intestinal (a
dosis tan bajas como 5 g/dfa) esta sus-
tentada por autoridades internaciona-
les como el US Institute of Medicine
y el European Food Safety Authority
(EFSA). Incluso en individuos sanos
con baja ingesta de fibra, un aumento
del consumo diario se asocia a una
sensacién subjetiva de bienestar.

Un metaanélisis de 100 estudios reali-
zado por Cummings concluyé que no
todas las fibras incrementan el peso de
las heces de igual forma. Por cada gra-
mo de fibra de salvado de trigo consu-
mido se incrementan 54 g el volumen
de las heces, por un incremento de
4,7 g para frutas y vegetalesy 2,2 g
para legumbres. Este efecto es atribui-
ble al mayor tamafio de las particulas
de fibra de ST. En dicho metaanélisis se
marcé como objetivo deseable un peso
medio de las heces en adultos de 150
g/dia, si bien no es necesario compro-
bar un aumento del volumen fecal para
experimentar los beneficios de la fibra.

En otro estudio sueco de 1997, Glia et
al, evalué la percepcion de calidad de
vida en pacientes con diferentes tipos

y severidad de estreflimiento funcio-
nal, concluyendo que el bienestar ge-
neral de estos pacientes es menor que
el de la poblacién general.

Estos mismos parametros se evalian
en un reciente estudio de la Dra. Law-
ton de la Universidad de Leeds, publi-
cado en 2013 en la revista Nutrients.
Se trata de un estudio abierto, realiza-
do sobre 153 sujetos con buen estado
de salud sin estrefiimiento severo y
escaso consumo basal de fibra. Se les
realizé un cuestionario de bienestar
digestivo a diario durante las dos se-
manas previas (dieta habitual) y los 14
dias que durd la intervencién (4 sema-
nas en total). Los pardmetros defeca-
torios se refirieron segun la escala de
Bristol y, por otra parte, la satisfaccion
defecatoria, la facilidad para hacerlo y
las sensaciones corporales tras ello,
asi como la percepcion de bienestar
general y psicoldgico se cuantificaron
seguin escala de Likert (5).

La intervencion dietética de este es-
tudio consistié en la administracion
durante 2 semanas de al menos 54 g
de FD en el desayuno en forma de ce-
reales, de los cuales 3,8 g (70%) era
salvado de trigo.

En general, las mejorias apreciadas
por los sujetos estudiados se incre-
mentaban con el aumento del con-
sumo de ST, siendo posible calcular
una dosis ¢ptima diaria de ST en el
desayuno, de 14,2 g/dia, lo que equi-
vale a unas 2,5-3 cucharadas diarias.
Por otra parte la prevalencia basal de
distension abdominal funcional en
los sujetos fue del 46,5%, similar a la
observada en otros estudios en pobla-
cion general, y que se redujo al 39%
(18% menos que el basal) después de
solo dos semanas de incremento del
consumo del ST en el desayuno.

Lo mas notable ha sido la mejora en
la calidad de vida global de los partici-
pantes tras las dos semanas de inter-
vencion dietética: menos cefaleas, re-
duccién del cansancio mental, inferior
dificultad en la concentracién, mejor
alerta mental, sensacién de sentirse
mas delgado, feliz y con energia, signi-
ficativa reduccién del estrés subjetivo
y del cansancio fisico. Ademas se ha
podido demostrar que los efectos be-
neficiosos son dosis-dependientes .

En Espafia la ingesta media de fibra es
de 18,5 g/diaen el hombre y 15,5 g/dia
en la mujer, siendo mas elevada en el
Norte y menor en el Sur, Levante y Ba-
leares, siendo los objetivos nutricio-
nales de ingesta de FD en nuestro
pais de 25-30 g/dia.




