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Las fibras alimentarias estan presentes de manera natural en las
frutas, verduras, cereales y frutos secos. Sin embargo, con la
industrializacion y el auge de las dietas occidentales, caracterizadas
por un alto consumo de alimentos procesados (ricos en grasas y/o
azlcares), el consumo de fibras alimentarias ha disminuido
considerablemente, lo que puede tener repercusiones en nuestra
salud.

En este nuevo boletin, ven a descubrir el mundo de las fibras, desde
su modo de accién hasta sus beneficios para la salud, sin olvidar las
recomendaciones asociadas a su consumo.
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@ Componentes de los alimentos vegetales

® No proporcionan energia al organismo en forma de calorias.

Il

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

@@ Participan en el buen funcionamiento del sistema digestivo y juegan un

papel esencial en la salud.
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En la era Paleolitica, los cazadores-recolectores se

alimentaban principalmente de frutas y cereales vy 30
consumian hasta 100 g de fibras alimentarias al dia. 25
Hoy en dia, el consumo de fibras alimentarias ha disminuido & ?°
considerablemente y estd muy por debajo de las @'

recomendaciones, especialmente debido al aumento del
consumo de productos refinados y ultraprocesados (ver

CONSUMO DE FIBRA

boletin). R
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El consumo medio de fibras en la mayoria de los paises hoy (@p" &
en dia esta entre 15 y 25 gramos al dia. eoo'=“@'
L

— En Francia, la recomendacién es de 30 gramos al dia.



Q%%g Contenido de fibras alimentarias

Como ilustran los graficos, el contenido de fibras varia de
un alimento a otro. Sin embargo, es esencial considerar la
cantidad de fibra en relacién con una porcién estandar para

3 cucharaditas de semillas de
chia (15g) =

5g de fibra

200g de pasta integral cocida
= 7g de fibra

interpretar correctamente estos datos.
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Cantidad de fibra en verduras
/100g
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Los alimentos ricos en fibra contienen diferentes tipos de fibra. Por lo tanto, es esencial adoptar una
alimentacioén variada para aprovechar al maximo todos sus beneficios.
Se distinguen dos grandes categorias de fibras: las fibras solubles y las fibras insolubles.

FIBRAS SOLUBLES

e Se disuelven en agua y forman un gel

e Retrasan la digestion y la absorcién de
los carbohidratos

¢ Regulan el transito intestinal ,/

e Ayudan a reducir el colesterol LDL

e Ejemplos: Frutas (manzana, frutos rojos,
higos, ciruelas...), avena, semillas (linaza,
chia...), legumbres (frijoles blancos/rojos,

lentejas...) o
R
et

e Favorecen la saciedad
e Regulan el transito intestinal
. Ejemplos:

FIBRAS INSOLUBLES

e No se mezclan con agua; se hinchan al

entrar en contacto con ella, como una
esponja

Cereales integrales,
verduras (espinacas, coles, esparragos,
raices...), legumbres (garbanzos,
lentejas...), frutos secos (nueces,

almendras...) *
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Cada vez hay mas pruebas de los efectos beneficiosos del consumo de fibras alimentarias sobre la salud
humana. Los estudios mas recientes muestran que la fermentacién de las fibras ingeridas, por parte del
microbiota, produce acidos grasos de cadena corta (AGCC). Los AGCC favorecen el crecimiento de
microorganismos beneficiosos, impidiendo asi la colonizacion de bacterias patégenas. Ademas, los
AGCC ofrecen numerosos beneficios para la salud, como se muestra en el grafico a continuacioén:
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El impacto del consumo de fibras en la salud depende del tipo de fibra, la cantidad, y la duraciéon de su
consumo. Existen umbrales especificos para cada tipo de fibra, por eso es fundamental mantener una
dieta variada.

*Vaciado gdstrico: evacuacion del contenido del estomago
** Apoptosis: autodestruccion celular como respuesta a una sefial
*** L DL: colesterol “malo” (ver boletin)



Se recomienda
consumir 25
fuentes
diferentes de
fibra por
semana

Cinco frutas y
verduras (unos
5009) aportan en
promedio 149 de
fibra

Solo el 13% de los
franceses consume
el minimo
recomendado de
fibra (259/dia)

La pasta integral
contiene de 2 a 3
veces mas fibra
que la pasta
blanca

La fibra vno
aporta
calorias

Comparacién de
contenido en fibra:

Fruta entera
>

Compota
>

Zumo

Es importante aumentar el consumo de fibras para alcanzar las recomendaciones, que son de 30
gramos de fibra al dia 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 (hinchazoén,
problemas de transito, etc.).

Nota: Aumenta tu consumo de fibra de forma progresiva para evitar efectos secundarios como gases e
hinchazon.
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Un dia lleno de fibra
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Para ayudarte a consumir mas fibra, te proponemos un ejemplo de menu 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 dia.

Ten en cuenta que no se trata de un menu completo, sino de una guia para mostrarte cobmo alcanzar
facilmente la cantidad recomendada de fibra diaria. El contenido de fibra es solo orientativo.
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2 tostadas de pan integral* Pollo Og
[5-8lg
*acompafiamiento a eleccién © Y
| | %‘\
3 1/4 de plato de
‘« pasta integral
'v 4-7
1/2 plato de judias B
1platano 3g verdes [3-6]g
\ \ J
( \
1/4 de plato de arroz
integral 2-4
Un puiado de almendras  2,5g nteg [2-4le
& ? ,
/
/‘\ 1/4 de plato de
alubias rojas  [6-
1 manzana 3,5g 1/2 plato de 10]g

zanahorias, maiz,

tomate [2-5]g
\ \ /

Nota: Para darle mds sabor a tus comidas, no dudes en anadir hierbas aromadticas (perejil, cilantro,
cebollino...) o especias (curry, pimentdn, nuez moscada...) — jtambién contienen fibra! &
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