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Investigadores del Instituto del
Cáncer de Shanghai, en China,
han descubierto que las personas
que consumen una mayor canti-
dad de fibra tienen menos proba-
bilidades de morir por cualquier
causa que quienes optan por otro
tipo de alimentación, según los
resultados publicados en la revis-
ta American Journal of Epidemio-
logy. El potencial de la fibra para
reducir el riesgo de algunas enfer-
medades crónicas es de sobra co-

nocido, sobre todo en el caso de
las enfermedades cardiacas, el
derrame cerebral, la diabetes o
varios tipos de cáncer.

Pero ahora han visto que las
personas deben optar por estos
alimentos ya que su consumo tie-
ne potencial para disminuir el
riesgo de muerte prematura, se-
gún ha reconocido Yang Yang,
uno de los autores de este trabajo.
Durante su investigación combi-
naron datos de 17 estudios pre-
vios con un total de 982.411 hom-
bres y mujeres, sobre todo de Eu-

ropa y Estados Unidos, entre quie-
nes se registraron aproximada-
mente 67.000 muertes. Los auto-
res dividieron a los participantes
en cinco grupos en función de su
consumo diario de fibra.

De este modo, vieron los que
más comían eran un 16% menos
propensos a morir durante el pe-
riodo de estudio, en comparación
con el grupo que menos fibra co-
mía. Además, ocho estudios mos-
traron una caída del 10 por ciento
en el riesgo de fallecer por cual-
quier causa por cada 10 gramos
de ingesta diaria de fibra.

El Departamento de Agricultu-
ra de Estados Unidos recomienda
que los adultos consuman 14 gra-
mos de fibra por cada 1.000 calo-
rías ingeridas, señalan los auto-
res, lo que se traduce en aproxi-

madamente 25 gramos al día pa-
ra las mujeres y 38 gramos al día
para los hombres.

“De media, la ingesta de fibra
en Estados Unidos y otros paí-
ses desarrollados es muy infe-
rior a los objetivos marcados, y
se consume la mitad de lo que
se recomienda”, ha explicado
Victoria Burley, nutricionista
en la Universidad de Leeds, en
Reino Unido, que no participó
en el estudio.

Los beneficios de consumir
alimentos ricos en fibra son co-
nocidos desde hace décadas, in-
cluyendo la reducción del co-
lesterol en sangre, presión arte-
rial, glucosa en la sangre e insu-
lina. Asimismo, también hacen
que la gente al comer se llene
más rápido, lo que permite fre-
nar el consumo abusivo. Esta
experta reconoce que aumentar
en 10 gramos el consumo diario
de fibra pasa por comer dos
porciones más de alimentos in-
tegrales, bien cereales en el de-
sayuno o dos porciones de fru-
tas o verduras.

Asocian las dietas ricas en fibra a un
menor riesgo de muerte prematura
● Un estudio amplio ha evaluado resultados

de 17 investigaciones que agrupan

datos de casi un millón de personas
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CALORÍAS. El gas de las bebi-
das no engorda y su valor ener-
gético es “nulo”, según ha ase-
gurado la jefa del servicio de
Endocrinología y Nutrición de
la Fundación Jiménez Díaz, Pi-
lar Riobó, con motivo de la
campaña ‘Licencia para comer’,

una iniciativa impulsada por la Fe-
deración Española de Industrias
de la Alimentación y Bebidas. “El
gas de las bebidas carbonatadas,
tanto refrescos como ciertos vinos,
o incluso bebidas espumosas de
otros tipos, no contiene calorías,
por lo tanto no engorda.

El gas de las bebidas no engorda
y su valor energético es nulo

ALIMENTOS. El 26% de los espa-
ñoles desconocen si cubre bien
sus necesidades nutricionales, y
es que no vigilan que en su dieta
haya una presencia equilibrada
de todos los grupos de alimentos,
como son las legumbres, cereales
y derivados, tubérculos, alimen-

tos proteicos, verduras, hortali-
zas, lácteos, frutas y grasas, se-
gún la encuesta nutricional de
Entulínea realizada a 1.700 per-
sonas. Asimismo, los resultados
revelan que el 63% deja de comer
ciertos alimentos a causa de die-
tas restrictivas.

Una cuarta parta de la gente no conoce si
cubre bien sus necesidades nutricionales

NUTRIENTES. Las mujeres que tie-
nen unos niveles bajos de vitami-
na D durante el embarazo son más
propensas a dar a luz de forma
prematura, según un estudio pu-
blicado en Obstetrics & Gyneco-

logy. Las mujeres con los niveles
más bajos de vitamina D tenían al-
rededor de 1,5 veces más probabi-
lidades de dar a luz temprano en
comparación con las que tenían
los niveles más elevados, hallaron

los investigadores. Ese hallazgo se
sostuvo incluso después de que los
investigadores tomaran en cuenta
otros factores vinculados con el
nacimiento prematuro, como el
sobrepeso y la obesidad, y fumar.

Las madres con deficiencia de vi-
tamina D en los primeros momen-
tos del embarazo eran más pro-
pensas a dar a luz temprano, de
forma prematura, que las mujeres
sin deficiencia de vitamina D.

EN BREVE

MATILDE DE LA CRUZ

Los niveles bajos de vitamina D pueden favorecer partos prematuros

Los regímenes
no deben
hacer perder
más de medio
kilo semanal

Redacción

Según la nutricionista Aránza-
zu Perales, del Servicio de En-
docrinología y Nutrición de los
Hospitales Universitarios HM
Montepríncipe y HM Torrelo-
dones, “la pérdida de peso se-
manal debe estar en torno al
medio kilo”. “Lo más recomen-
dable es seguir una dieta sana y
equilibrada y realizar ejercicio
físico, siempre marcándonos
metas realistas”, detalla. Para
ello, la experta apunta que se
deben incluir las verduras en el
menú diario, aunque se coma
fuera de casa. Las verduras
congeladas y en conserva son
una buena opción si se come en
el trabajo. Si se sale a comer
fuera, lo mejor es pedir pesca-
dos a la plancha o al horno, con
guarnición de verduras y evitar
las salsas. Tanto para el postre
como para comer entre horas,
lo más recomendable es la fru-
ta fresca y dejar para otras oca-
siones los dulces y bollería. A
la hora de hacer ejercicio, se-
gún Perales éste “se debe hacer
forma progresiva y dentro de
las posibilidades de cada uno”.
Actualmente existen multitud
de aplicaciones para teléfonos
móviles que ayudan a llevar un
control de los pasos que damos,
y que “son una buena forma pa-
ra comprobar cómo se va pro-
gresando tanto en la pérdida de
peso como en la resistencia”.
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