
LAS FIBRAS, UN VERDADERO
ALIADO PARA LA SALUD

Nuestro consumo
En la era Paleolítica, los cazadores-recolectores se
alimentaban principalmente de frutas y cereales y
consumían hasta 100 g de fibras alimentarias al día.
 Hoy en día, el consumo de fibras alimentarias ha disminuido
considerablemente y está muy por debajo de las
recomendaciones, especialmente debido al aumento del
consumo de productos refinados y ultraprocesados (ver
boletín).
 El consumo medio de fibras en la mayoría de los países hoy
en día está entre 15 y 25 gramos al día.

 → En Francia, la recomendación es de 30 gramos al día.

Las fibras alimentarias están presentes de manera natural en las
frutas, verduras, cereales y frutos secos. Sin embargo, con la
industrialización y el auge de las dietas occidentales, caracterizadas
por un alto consumo de alimentos procesados (ricos en grasas y/o
azúcares), el consumo de fibras alimentarias ha disminuido
considerablemente, lo que puede tener repercusiones en nuestra
salud.
 En este nuevo boletín, ven a descubrir el mundo de las fibras, desde
su modo de acción hasta sus beneficios para la salud, sin olvidar las
recomendaciones asociadas a su consumo.
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¿Qué son las fibras alimentarias?

¿Por qué hablar de las fibras alimentarias?

Componentes de los alimentos vegetales

Escapan a la digestión y no son absorbidas por el intestino delgado.

No proporcionan energía al organismo en forma de calorías.

Participan en el buen funcionamiento del sistema digestivo y juegan un
papel esencial en la salud.
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No se mezclan con agua; se hinchan al
entrar en contacto con ella, como una
esponja
Favorecen la saciedad
Regulan el tránsito intestinal
 Ejemplos: Cereales integrales,
verduras (espinacas, coles, espárragos,
raíces...), legumbres (garbanzos,
lentejas...), frutos secos (nueces,
almendras...)

Se disuelven en agua y forman un gel
Retrasan la digestión y la absorción de
los carbohidratos
Regulan el tránsito intestinal
Ayudan a reducir el colesterol LDL
 Ejemplos: Frutas (manzana, frutos rojos,
higos, ciruelas...), avena, semillas (linaza,
chía...), legumbres (frijoles blancos/rojos,
lentejas...)

FIBRAS INSOLUBLESFIBRAS SOLUBLES 

Contenido de fibras alimentarias

Como ilustran los gráficos, el contenido de fibras varía de
un alimento a otro. Sin embargo, es esencial considerar la
cantidad de fibra en relación con una porción estándar para
interpretar correctamente estos datos.

3 cucharaditas de semillas de
chía (15g) = 5g de fibra

200g de pasta integral cocida
= 7g de fibra

Los alimentos ricos en fibra contienen diferentes tipos de fibra. Por lo tanto, es esencial adoptar una
alimentación variada para aprovechar al máximo todos sus beneficios.
 Se distinguen dos grandes categorías de fibras: las fibras solubles y las fibras insolubles.



AGCCFibras
Fibras

Disminuyen el
colesterol LDL***
Reducen el nivel de
ciertas hormonas
circulantes

↑ la producción de GLP-
1/PYY (hormonas que ↓
la sensación de hambre)
 Aceleran el tránsito
 Protegen la barrera
intestinal

Intestino Inmunidad
↓ la inflamación

Células
cancerígenas
↓ proliferación
↑apoptosis**

SangreEstómago
Disminuyen la
absorción de nutrientes
 Retardan el vaciado
gástrico*

Fermentación por el
microbiota

Las fibras alimentarias y su papel en la salud

Cada vez hay más pruebas de los efectos beneficiosos del consumo de fibras alimentarias sobre la salud
humana. Los estudios más recientes muestran que la fermentación de las fibras ingeridas, por parte del
microbiota, produce ácidos grasos de cadena corta (AGCC). Los AGCC favorecen el crecimiento de
microorganismos beneficiosos, impidiendo así la colonización de bacterias patógenas. Además, los
AGCC ofrecen numerosos beneficios para la salud, como se muestra en el gráfico a continuación:

Diabetes tipo 2

El impacto del consumo de fibras en la salud depende del tipo de fibra, la cantidad, y la duración de su
consumo. Existen umbrales específicos para cada tipo de fibra, por eso es fundamental mantener una
dieta variada.

DISMINUCIÓN DEL RIESGO DE

Obesidad

Trastornos
digestivos

Cáncer

Alergias

Enfermedades
cardiovasculares

* Vaciado gástrico: evacuación del contenido del estómago
 ** Apoptosis: autodestrucción celular como respuesta a una señal
 *** LDL: colesterol “malo” (ver boletín)

Barreras
intestinales

Nota: Es importante aumentar progresivamente el consumo de fibras para evitar efectos secundarios como gases o
hinchazón. En caso de molestias, no dudes en consultar con tu médico general.



Se recomienda
consumir 25

fuentes
diferentes de

fibra por
semana

Información útil sobre las fibras

La fibra no
aporta
caloríasSolo el 13% de los

franceses consume
el mínimo

recomendado de
fibra (25g/día)

La pasta integral
contiene de 2 a 3
veces más fibra

que la pasta
blanca

Cinco frutas y
verduras (unos

500g) aportan en
promedio 14g de

fibra

Comparación de
contenido en fibra:

 Fruta entera
>

Compota
>

Zumo

Conclusión

Es importante aumentar el consumo de fibras para alcanzar las recomendaciones, que son de 30
gramos de fibra al día para un adulto sano. El consumo adecuado de fibra tiene efectos beneficiosos
reales sobre tu microbiota intestinal y, por lo tanto, sobre tu salud general.
No obstante, un consumo excesivo de fibra también puede causar efectos negativos (hinchazón,
problemas de tránsito, etc.).

Nota: Aumenta tu consumo de fibra de forma progresiva para evitar efectos secundarios como gases e
hinchazón.



Un día lleno de fibraMEMO

1 plátano ≃ 3g

2 tostadas de pan integral*
 ≃ [5–8]g

DESAYUNO

1/4 de plato de
pasta integral ≃

[4–7]g

ALMUERZO

Pollo ≃ 0g

1/2 plato de judías
verdes ≃ [3–6]g

Un puñado de almendras ≃ 2,5g

MERIENDA CENA

1/4 de plato de
alubias rojas ≃ [6–

10]g

1/4 de plato de arroz
integral ≃ [2–4]g

1 manzana ≃ 3,5g 1/2 plato de
zanahorias, maíz,
tomate ≃ [2–5]g

Para ayudarte a consumir más fibra, te proponemos un ejemplo de menú que permite alcanzar las
recomendaciones diarias de fibra.
Por supuesto, esto es solo un ejemplo: los alimentos pueden adaptarse a tus necesidades y gustos
personales, y deben variar cada día.
Ten en cuenta que no se trata de un menú completo, sino de una guía para mostrarte cómo alcanzar
fácilmente la cantidad recomendada de fibra diaria. El contenido de fibra es solo orientativo.

*acompañamiento a elección 🙂

Nota: Para darle más sabor a tus comidas, no dudes en añadir hierbas aromáticas (perejil, cilantro,
cebollino...) o especias (curry, pimentón, nuez moscada...) — ¡también contienen fibra! 😉
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