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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 millén de personas

EP

Investigadores del Instituto del
Céncer 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 alimentacién, segun 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 crénicas es de sobra co-

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

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-
gun ha reconocido Yang Yang,
uno de los autores de este trabajo.
Durante su investigacién combi-
naron datos de 17 estudios pre-
vios con un total de 982.411 hom-
bres y mujeres, sobre todo de Eu-

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

De este modo, vieron los que
mas comian eran un 16% menos
propensos a morir durante el pe-
riodo de estudio, en comparacion
con el grupo que menos fibra co-
mia. Ademas, ocho estudios mos-
traron una caida 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-
rade Estados Unidos recomienda
que los adultos consuman 14 gra-
mos de fibra por cada 1.000 calo-
rias ingeridas, sefialan los auto-
res, lo que se traduce en aproxi-

Victoria Burley.

madamente 25 gramos al dia pa-
ralas mujeres y 38 gramos al dia
paralos hombres.

“De media, laingesta de fibra
en Estados Unidos y otros pai-
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 participé
en el estudio.

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




