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Alimentos ricos en fibra
para prevenir la diabetes

Ademas de sus conocidos beneficios gastrointestinales, sus
propiedades ayudan a reducir los niveles de glucosa en sangre

Europa Press

Elmiembro del Departamento Me-
tabolismo y Nutricion del Instituto
del Frio del Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas, Ful-
gencio Saura, afirma que la defi-
ciencia de fibra en la dieta puede
ser, “en gran medida”, un factor de
desarrollo de “enfermedades car-
diovasculares, diabetes, cancer de
colon, estrefiimiento y diverticulo-
sis”. La fibra dietética, que no es
atacada por los enzimas del estd-
magoydelintestino delgado porlo
que llega al colon sin degradar,
puede tener diversos efectos a la
largo del aparato digestivo.

La fibra tiene una influencia sig-
nificativa en el grado de absorcién
denutrientesy hace que el estéma-
go “aumente la viscosidad y retra-
se el vaciado géstrico”, apunté du-
rante una intervencion reciente en
la Universidad Internacional de

Andalucia en Sevilla. Al hilo de
ello, Saura sostuvo que la fibra
consta de dos fracciones —insolu-
bley soluble en agua-y sus propie-
dadesvienen determinadas princi-
palmente por los porcentajes de es-
tas dos fracciones, de modo que “la
insoluble es escasamente fermen-
tada y tiene un marcado efecto la-
xante y regulador intestinal”,
mientras que “la fibra soluble es
fermentada en alta proporcién y
sus principales propiedades se re-
lacionan con la disminucién de co-
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La ingesta de fibra en Espafia
esta por debajo de las
recomendaciones pero es

de buena calidad nutricional

lesterol y glucosa en sangre y el de-
sarrollo de la flora intestinal”. Al-
gunos estudios “asocian unainges-
taaltade fibraconunmenorriesgo
de cancer colorrectal”, sin embar-
go, la asociacién “no tiene necesa-
riamente que ser directa, pues pa-
rece existir una asociacién recipro-
caentre fibray grasay, también un
alto consumo de grasa se ha rela-
cionado conincidenciade cancer”.

El investigador recomienda ele-
var a 30 gramos el consumo de fi-
bra, que en los paises europeos se
encuentra alrededor de 20 gramos
por persona y dia, “debiendo ser
soluble al menos el 30% de la fibra
ingerida”. “El consumo actual en
Espafia estd lejos de las recomen-
daciones dietéticas, aunque desde
un punto de vista cualitativo pode-
mos afirmar que la fibra de nuestra
dieta es de composicién equilibra-
daytiene una buena calidad nutri-
cional”, afirma.



