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ElmiembrodelDepartamentoMe-
tabolismo y Nutrición del Instituto
del Frío del Consejo Superior de
Investigaciones Científicas, 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, cáncer de
colon, estreñimiento y diverticulo-
sis”. La fibra dietética, que no es
atacada por los enzimas del estó-
magoydel intestinodelgadoporlo
que llega al colon sin degradar,
puede tener diversos efectos a la
largodelaparatodigestivo.

La fibra tiene una influencia sig-
nificativa en el grado de absorción
de nutrientes y hace que el estóma-
go “aumente la viscosidad y retra-
se el vaciado gástrico”, apuntó du-
rante una intervención reciente en
la Universidad Internacional de

Andalucía en Sevilla. Al hilo de
ello, Saura sostuvo que la fibra
consta de dos fracciones –insolu-
ble y soluble en agua– y sus propie-
dadesvienendeterminadasprinci-
palmenteporlosporcentajesdees-
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 proporción y
sus principales propiedades se re-
lacionan con la disminución de co-

lesterol y glucosa en sangre y el de-
sarrollo de la flora intestinal”. Al-
gunos estudios “asocian una inges-
taaltadefibraconunmenorriesgo
de cáncer colorrectal”, sin embar-
go, la asociación “no tiene necesa-
riamente que ser directa, pues pa-
rece existir una asociación recípro-
ca entre fibra y grasa y, también un
alto consumo de grasa se ha rela-
cionadoconincidenciadecáncer”.

El investigador recomienda ele-
var a 30 gramos el consumo de fi-
bra, que en los países europeos se
encuentra alrededor de 20 gramos
por persona y día, “debiendo ser
soluble al menos el 30% de la fibra
ingerida”. “El consumo actual en
España está lejos de las recomen-
daciones dietéticas, aunque desde
un punto de vista cualitativo pode-
mos afirmar que la fibra de nuestra
dieta es de composición equilibra-
daytieneuna buenacalidadnutri-
cional”,afirma.

Alimentos ricos en fibra
para prevenir la diabetes
Además de sus conocidos beneficios gastrointestinales, sus
propiedades ayudan a reducir los niveles de glucosa en sangre
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La ingesta de fibra en España
está por debajo de las
recomendaciones pero es
de buena calidad nutricional
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Sanofi Pasteur MSD ha renovado su colaboración con la Alianza Em-
presarial para la Vacunación Infantil, una iniciativa promovida por la
Caixa y Gavi Alliance con el fin de promover y canalizar las aporta-
ciones de Acción Social de las empresas españolas que quieran su-
marse a Gavi Alliance, entidad público–privada dedicada a reducir la
mortalidad infantil y a proteger la salud pública en los países pobres.

Nuevo acuerdo para apoyar la Alianza
Empresarial para la Vacunación Infantil

El consumo de alcohol durante
el embarazo es la principal cau-
sa de los defectos de nacimien-
to y desarrollo del bebé, que
puede llegar a sufrir discapaci-
dades si nace con el Síndrome
Alcohólico Fetal que afecta a un
1% de los recién nacidos, según
informa la Sociedad Científica
de Estudios sobre el Alcohol y y
la Federación Española de Al-
cohólicos Rehabilitados.

Las personas que padecen en-
fermedades mentales presen-
tan un estado físico peor que el
de la media, según expuso Xo-
sé Ramón Girón García, presi-
dente de Feafes Galicia (la Fe-
deración de Asociaciones de
Familiares y Personas con En-
fermedad Mental de Galicia),
en las II Jornada Informativa
Salud Física y Salud Mental,
organizadas por Pfizer.

Peor estado físico
de las personas con
enfermedad mental

Alertan sobre los
riesgos del alcohol
durante el embarazo

La presidenta de la Asociación Española contra el Cáncer (AECC),
Isabel Oriol, presentó ayer, junto al reconocido escultor Martín Chiri-
no, los galardones V de Vida, que se entregarán el próximo 17 de sep-
tiembre en Salamanca junto a las ayudas a la investigación oncológi-
ca concedidas por la Fundación Científica de la AECC. Los premios
han sido otorgados a la empresa Accenture, al político catalán Josep
Antoni Duran i Lleida y al profesor Ciril Rozman, investigador espe-
cializado en leucemia linfática crónica y trasplante de médula ósea.

En breve
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La Asociación Española contra el
Cáncer presenta sus galardones

ESTUDIO

● 25.133 andaluces pasaron du-
rante el pasado año por alguna de
las 1.018 ópticas adheridas en to-
da la comunidad al Programa de
Prevención y Promoción de la Vi-
sión (PPV), que permite a los mé-
dicos derivar a pacientes al ópti-
co. Según el estudio realizado
conjuntamente entre el Colegio
de Ópticos Optometristas de An-
dalucía y la Consejería de Salud,
el 94% sufría algún tipo de ano-
malía en la visión (miopía, astig-
matismo, la presbicia o hiperme-
tropía. El Consejo ha lanzado es-
tos datos para defiende la conti-
nuidad de este programa tras la
reciente anulación del convenio
por parte del Tribunal Supremo.

RICARDO ALBA

25.000 visitas
al óptico tras
ir al médico
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