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2.1. CONCEPTO
La fibra dietética o también llamada fibra alimentaria no es una entidad homogénea y

en sus distintas modalidades, constituye un importante componente de la dieta.

La American Association of Cereal Chemist (2001) la define como: “la fibra dietética
es la parte comestible de las plantas o hidratos de carbono analogos que son resistentes
a la digestién y absorcidn en el intestino delgado, con fermentacion completa o parcial
en el intestino grueso. La fibra dietética incluye polisacéridos, oligosacéridos, lignina 'y
sustancias asociadas de la planta. Las fibras dietéticas promueven efectos beneficiosos
fisiologicos como el laxante, y/o atenda los niveles de colesterol en sangre y/o atenda la
glucosa en sangre”.

Existe una definicion mas actual que afiade a la anteriormente citada el concepto de
fibra funcional o fibra afadida incluyendo asi otros HC absorbibles como son el

almiddn resistente, la inulina y algunos oligosacaridos y disacéridos.
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Hoy en dia bajo este concepto se incluyen ademas:
- Almiddn resistente.
- Oligosacaridos resistentes.
- Hidratos de carbono analogos.
- Compuestos asociados a las estructuras vegetales.
- Macronutrientes como proteinas y grasa resistentes al ataque de enzimas
digestivas.

- Compuestos bioactivos: carotenos, fitoesteroles, polifenoles etc.

Asi, de una manera resumida, podriamos decir que se trata de un componente
complejo de origen Unicamente vegetal que incluye polisacaridos de plantas y otros
compuestos de la pared vegetal con la caracteristica comun de ser resistentes a la
hidrélisis por los enzimas digestivos del intestino delgado. La fibra dietética alcanza asi
el intestino grueso y es atacada por la microflora coldnica, dando como resultado

acidos grasos de cadena corta, hidrégeno, didxido de carbono y metano.

La fibra presenta varios efectos beneficiosos para la salud algunos de los cuales seran
desarrollados en el punto 2.5 de este médulo:
e Prevencion del estrefiimiento.
e Prevencion de la diverticulosis.
e Mejora de la tolerancia a la glucosa y de la respuesta insulinica.
e Reduccidn del riesgo de sufrir determinadas enfermedades como la
hipercolesterolemia, diabetes, obesidad, enfermedad inflamatoria intestinal y

algunos tipos de cancer.

2.2. CLASIFICACION
La fibra dietética se puede clasificar segun diferentes criterios: origen botanico,
naturaleza quimica de sus componentes, relacidn con la estructura de las paredes

celulares, etc.
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Desde el punto de vista funcional y nutricional resulta mas practica la clasificacion que
esta relacionada con las caracteristicas que determinan sus efectos beneficiosos para
la salud: la solubilidad en agua y la capacidad de ser fermentada en el colon por la flora
bacteriana. Todos los componentes de la fibra pueden ser fermentados, en mayor o
menor medida, por las bacterias coldnicas.

Atendiendo a estas caracteristicas hablamos de fibra insoluble y fibra soluble:

- Fibra insoluble o escasamente fermentable:

Son compuestos que debido a su composicidon quimica presentan una escasa
capacidad para retener agua y crear asi soluciones viscosas tanto en el estémago como
en el intestino delgado.

Este tipo de fibra actua principalmente en el intestino grueso aumentando el peso y el
volumen de las heces. Esto hecho provoca una aceleracion del transito intestinal y, por
consiguiente, un efecto laxante.

Forman parte de este grupo: la celulosa, algunas hemicelulosas y la lignina.

- Fibra soluble o fermentable:

Son compuestos que forman soluciones muy viscosas en agua tanto en el estomago
como en el intestino delgado. La propiedad que presentan de retener agua le
proporciona sus efectos fisiolégicos: ralentizar el vaciamiento gdstrico y en relacion a
las funciones digestivas.

La fibra soluble, una vez que abandona el estémago y llega al colon, es un sustrato
altamente fermentable por la microbiota colénica desencadenando varios efectos

beneficiosos como el control de la colesterolemia y de la glucemia entre otros.

La acidez que produce dificulta el crecimiento de microorganismos patégenos en el
intestino y presenta un efecto antiinflamatorio, con una accién protectora frente
diferentes patologias del colon (colitis ulcerosa, cancer de colon...). Es por esta razén
gue este tipo de fibra se aconseja en casos de estrefiimiento y otros problemas como

pueden ser los diverticulos, hemorroides y otros problemas asociados. Ademas,
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diferentes estudios promueven que este tipo de fibra puede reducir el riesgo de

padecer cancer de colon.

Este tipo de fibra tiene menor efecto sobre la masa fecal y sobre el estrefiimiento que
la fibra insoluble, ya que, la cantidad de agua que inicialmente se absorbe se pierde

cuando ésta es fermentada en el colon.

Por otro lado, al crear compuestos de alta viscosidad a nivel estomacal proporcionan
sensacion de saciedad. Esta situacion representa un hecho a tener en cuenta en el

tratamiento del sobrepeso y la obesidad.

Forman parte de este grupo: las gomas, mucilagos, pectinas, determinadas

hemicelulosas, el almiddn resistente, la inulina, fructooligosacaridos y los

galactooligosacaridos.

Figura 1. Clasificacion de la fibra segun grado de fermentabilidad. (Tomada de Garcia Peris.

Apuntes sobre fibra).
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A continuacidn se describe brevemente cada tipo de componente de la fibra:
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CELULOSA

La celulosa es un polisacarido estructural formado por unidades de glucosa que forma
parte de las paredes de los vegetales. Representa la molécula mas abundante en la
naturaleza.

Fuentes alimentarias: Verduras verdes, frutas con piel, frutas citricas, frutos secos,

cereales (salvado)...

HEMICELULOSA

La hemicelulosa es un polisacdrido de cadenas largas con ramificaciones y con una gran
variedad de pentosas y hexosas en su composicién.

Fuentes alimentarias: Frutas, tallos de plantas, cascaras de granos...

ALMIDON RESISTENTE

El concepto de almiddn resistente engloba tanto al almidén como los productos
procedentes de la degradacidén de éste.

Practicamente presenta una fermentacion total en el colon aunque una pequena
porcidn es eliminada por las heces.

Fuentes alimentarias: Granos y semillas parcialmente molidas, patata y platano crudo...

OLIGOSACARIDOS: FOS Y GOS

Los fructooligosacaridos (FOS), entre los que se encuentra la inulina, son oligosacaridos
lineales de monémeros de fructosa. Los FOS en general, son polimeros de fructosa con
un grado de polimerizacién de entre 2 a 20 unidades y de entre 2 y 60 unidades en el
caso de la inulina que es un tipo de FOS.

Ambos fermentan completamente en el colon.

Los FOS se encuentran presentes en muchas frutas y vegetales tales como la banana, la
cebolla, la raiz de achicoria, el ajo, el espdarrago, la cebada, el trigo, el ajo porro...y

algunos granos y cereales, tales como el trigo.

Los galactooligosacdridos (GOS) son HC creados a partir de la accién de una enzima

sobre la lactosa. Fermentan casi en tu totalidad en el colon.
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Fuentes alimentarias: Leche de vaca y otros mamiferos, legumbres...

Tanto la inulina como los FOS y los GOS han puesto de manifiesto su efecto prebidtico.

PECTINAS

Las pectinas son un grupo con amplia presencia en el mundo vegetal después de las
celulosas y hemicelulosas. Son polimeros de acido galacturdnico unido a otros
azucares.

Encontramos una mayor concentracidn en frutas, especialmente en su piel, que en

verduras.

LIGNINA

Estructura compleja formada por compuestos fenélicos, polisacaridos, acidos urénicos
y proteinas. Contribuyen a dar rigidez a la pared celular haciéndola mas resistente.

La lignina no se digiere ni se absorbe ni tampoco es atacada por la microflora
bacteriana del colon. Una de sus propiedades mas interesantes es su capacidad de
unirse a los acidos biliares y al colesterol retrasando o disminuyendo su absorcion en el
intestino delgado.

Existe un aporte significativo en semillas de fruta y vegetales especialmente maduros.

MUCILAGOS
Los mucilagos son sustancias vegetales de caracter viscoso.
Se encuentran especialmente en la cubierta externa de los granos de cereales, semillas

del plantago, flores de malva, semillas de lino y algas.

GOMAS

Moléculas de alto peso molecular, formadas por un tipo o varios tipos de
monosacaridos. Se encuentran en la pareces celulares de las plantas y en los exudados
de éstas.

A nivel industrial son utilizados como gelificantes y estabilizantes.

En los alimentos las encontramos tanto como componente natural o bien como

aditivo.
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2.3 FUNCION
Las funciones de la fibra de una manera general las podemos resumir en:
e Retencién de agua.
e Reduccion de la absorcidn de lipidos y acidos biliares.
e Regulacién del metabolismo de la glucosa.
e Intercambio idnico.
e Efecto sobre la microbiota coldnica.

e Energética.

A continuacién se describen las funciones de manera mas detallada de cada tipo de

fibra (insoluble y soluble)

FUNCIONES DE LA FIBRA INSOLUBLE

e Mejora del estreiimiento.
e Prevencién en los diverticulos, hemorroides y demas problemas asociados.
e Efecto hipocolesterolémico.

o Directo actuando como quelante del colesterol.

o Indirecto debido a la reduccién del tiempo de transito intestinal.

e Ayuda areducir el riesgo de padecer cancer de colon.

FUNCIONES DE LA FIBRA SOLUBLE

e Aumenta la sensacion de saciedad.

e Disminuye la absorcidn de acidos grasos, colesterol y lipidos debido a:
= Creacion de geles viscosos.
=  Menor digestibilidad de los lipidos.

e Ayuda a mantener un mejor control glicémico.

e Efecto prebidtico.
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2.4 RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

Para establecer las recomendaciones nutricionales de la fibra se ha utilizado como

criterio su papel beneficioso en la funcién intestinal.

La ingesta recomendada publicada recientemente por la EFSA (Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria), establece una ingesta recomendada de fibra superior a 25 g al
dia para obtener los efectos beneficiosos sobre la funcién intestinal que se derivan de
Su consumo.

De una manera general se considera adecuada una ingesta de 25-30g de fibra dietética
al dia o bien 14g por cada 1.000 Kcal/ dia, ingeridas de alimentos y no de suplementos.

La proporcién ideal de fibra soluble e insoluble es de 3 a 1,5 respectivamente.

En el caso de los niilos de entre 2 y 18 afos el aporte de fibra se calculard mediante la
recomendacién de la American Health Foundation que establece la cantidad sumando
a la edad del nifio 5g de fibra.

Por ejemplo: un nifio de siete afios deberia ingerir aproximadamente 12 g de

fibra al dia.

Si nos referimos a la recomendacion de la mujer embarazada, el consumo aconsejado
por la OMS (Organizacién Mundial de la Salud) ronda los 30-35 g al dia. Alcanzar las
recomendaciones establecidas ayudara a un problema que presentan

aproximadamente una cuarta parte de las gestantes: el estrefimiento.

Segun la encuesta ENIDE el consumo real en la poblacidn espafiola se encuentra entre
los 17-21 g al dia, lo que indica un aporte inferior al recomendado. Existe un aporte
insuficiente de frutas y verduras donde sélo el 43% de los espafnoles reconocen tomar
a diario frutas y verduras. Ademas existe un escaso consumo de cereales y su consumo

continua siendo en mayor proporcion de cereales refinados.
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Para alcanzar las recomendaciones se aconseja la ingesta de:
e 6 raciones al dia de cereales ricos en fibra (pan, cereales de desayuno, pasta
alimenticia, arroz)
e 3raciones al dia de verduras y hortalizas.
e 2 raciones al dia de fruta, preferiblemente enteras, y siempre que sea
posible con piel, a su versién en zumo.

e 3raciones a la semana de legumbre.

Si la persona necesita aumentar la cantidad de alimentos ricos en fibra es importante
la introduccién de manera gradual para evitar la distension abdominal y/o el
meteorismo.

No parece, segun diferentes estudios cientificos, que ingestas superiores a 50 g/dia

aporten beneficios adicionales y si podrian provocar problemas de tolerancia.

Recientemente se ha aprobado por la EFSA la alegacion de salud segun la cual el
consumo regular de salvado de trigo (alimento rico en fibra insoluble) contribuye a

reducir el tiempo de transito intestinal y a aumentar la masa fecal.

Estda comprobado que dietas con un aporte muy alto de fibra de manera continuada,
especialmente de celulosa, aumenta la excrecion intestinal de determinados
elementos que resultan esenciales para nuestro organismo tales como el calcio, zinc,
hierro entre otros. Esto es debido a que estos minerales quedan encerrados entre los
filamentos de la propia fibra o bien por la presencia de fitatos. Estos fitatos producen
sales insolubles aumentando asi su excrecién. En el caso del calcio los acidos grasos de
cadena corta producidos facilitan la absorcién de este calcio a través de las paredes del
colon e incluso de las del recto. Aun asi se necesitan cantidades muy elevadas de fibra

para disminuir la absorcion de estos micronutrientes.
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2.5 FUENTES ALIMENTARIAS

Los cereales, las legumbres, las frutas, las hortalizas y los frutos secos son la fuente

mas importante de fibra dietética en la dieta mediterranea.

La fibra insoluble se encuentra, principalmente, en cereales y sus derivados
(especialmente en su forma integral), leguminosas como los guisantes, frutos secos y

algunas hortalizas (repollo, vegetales de raiz...) y frutas especialmente maduras.

La fibra soluble es variable en la composicién de los alimentos, aunque se encuentra
de forma mayoritaria en frutas, verduras, hortalizas, legumbres y en algunos cereales
como la avena y la cebada. En estos grupos de alimentos, la fibra soluble representa un

porcentaje elevado respecto al total de fibra dietética presente en el alimento.

Fuentes alimentarias de fibra:
INSOLUBLE
e CELULOSA: Harina de trigo integral, salvado, familia del repollo, guisantes,
judias secas, manzana, vegetales de raiz...
e HEMICELULOSA: Salvado, cereales, cereales integrales, frutas, tallos de plantas,
cascaras de granos...
e LIGNINA: Verduras maduras, fruta madura, trigo...
e MUCILAGOS: Cubierta externa de los granos de cereales, semillas del plantago,

flores de malva, semillas de lino y algas.

SOLUBLE
e PECTINAS: Manzanas, citricos, fresas...
e GOMAS: Harina de avena, judias secas, legumbres...
e FRUCTOOLIGOSACARIDOS E INULINA: Cebolla, banana, raiz de achicoria,
alcachofa, tomate, espdrrago, algunos granos y cereales como el trigo...

e GALACTOOLIGOSACARIDOS: Leche de vaca y otros mamiferos, legumbres...
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Figura 2. Diferentes alimentos, su contenido total de fibra y su contenido de cada uno

de los dos tipos de fibra.
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2.6 PAPEL DE LA FIBRA EN DIFERENTES SITUACIONES

La fibra pasoé de ser un componente de segunda a nivel nutricional a ocupar un papel
importante por sus beneficios una vez se pusieron en relevancia. A partir de la década
de los 70 empiezan a aparecer diversos estudios sobre el beneficio de la fibra en
diferentes situaciones. Desde ahi y hasta la actualidad son muchos los estudios que
evidencian las propiedades de ésta en el mantenimiento de la salud y en la mejora o

prevencion de ciertas patologias.

11
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La teoria propiamente de la fibra tal y como la conocemos hoy en dia fue desarrollada
en los afos 70 por Denis Burkitt. En 1975 los investigadores britanicos Dennos Burkitt y
Hugo Towell publicaron su célebre hipdtesis de la fibra, que proponia la existencia de
una asociacion inversa entre la ingestién de fibra dietética y la susceptibilidad de una
poblacién para padecer estrefiimiento, hemorroides, diverticulosis o cancer de colon,
apendicitis, colelitiasis, hernia de hiato, obesidad, diabetes mellitus tipo 2y
enfermedad coronaria

Los alimentos de origen vegetal ricos en hidratos de carbono y fibra, contienen
diferentes sustancias bioactivas asociadas a los carbohidratos, pero no glucidicas,
como vitaminas y polifenoles, de enorme interés en la salud y para la prevencion de

diferentes enfermedades degenerativas.

2.6.1 Fibray el estrefimiento
El estrefiimiento es un problema que afecta a un 20% de la poblacién.
Junto con la actividad fisica y una buena hidratacidn, la ingesta de fibra dietética es
imprescindible para prevenir y tratar el estrefiimiento.
Efectos de la fibra en el colon:
- Aumenta el volumen de la masa fecal por lo que se estimula el peristaltismo
coldnico.
- Aumenta la velocidad de paso reduciendo asi el tiempo de transito intestinal.
- Aumenta la frecuencia de defecacion.
- Previene del estrefiimiento, la diverticulosis, las hemorroides, cancer de colon,
etc.
- Capacidad de estimular el crecimiento del nUmero de microorganismos del
colon, por accién de la propia fibra, los gases y los acidos grasos de cadena

corta generados durante su fermentacion.

Las recomendaciones para mejorar el estrefiimiento son:
- Sustituir los cereales refinados (pan, pasta, arroz) por sus homélogos
integrales.
- Aumentar a 3-4 veces el consumo de legumbres a la semana.

- Incluir frutos secos o fruta desecada.

12
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- Consumir un minimo de 5 raciones de fruta y verduras al dia.
- Consumir en la medida de lo posible la fruta con piel.
- Mantener una buena hidratacion.

- Dejar atras el sedentarismo.

2.6.2 Fibra y control de peso

Se ha observado que dietas ricas en fibra permiten un mejor mantenimiento del peso

corporal y ayudan en la reduccidn de peso en personas con sobrepeso y obesidad.
Segun el consenso FESNAD-SEEDO, sobre las recomendaciones nutricionales basadas

en la evidencia para la prevencién y el tratamiento del sobrepeso y la obesidad en

adultos (2011), pone de manifiesto que:

El aporte recomendado para la persona obesa oscila entre valores de 20 a 40g
de fibra al dia.

Los alimentos de origen vegetal se asocian a un mejor control del peso corporal
en adultos sanos con un nivel de evidencia 2++.

Aumentar el consumo de fibra a partir de alimentos de origen vegetal puede
evitar la ganancia de peso en adultos sanos con una recomendacién de grado B.
Los obesos con alteraciones lipidicas se pueden beneficiar de la prescripcion de
dietas enriquecidas con fibra o suplementos de fibra (fundamentalmente
glucomanano) con una recomendacion de grado B.

Un estudio transversal que evalud 16 estudios de cohortes en 7 paises mostrd
qgue el IMC se asociaba de forma inversa con la ingesta de fibra a partir de

alimentos.

Las dietas bajas en HC y muchas de las dietas conocidas como dietas milagro se

caracterizan por un aporte muy escaso de fibra. La Agencia Francesa para la Seguridad

Alimentaria, del Medio Ambiente y Ocupacional (ANSES) establecié para la conocida

“dieta” Dukan, por nombrar una de tantas que existe, que el aporte de fibra de esta

dieta ronda los valores de 3-10g al dia.

www.gan-bcn.com
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El beneficio en el consumo de una dieta rica en fibra sobre la pérdida de peso se centra
en base a:
e Menor densidad energética.
e Aumento de la masticacidn, la salivacién y la secrecidén de jugos gastricos, lo
gue proporciona una mayor distension gdastrica y mayor saciedad.
e Disminucién de la absorcién en el intestino delgado aumentando la eliminacion

fecal de nutrientes.

2.6.3 Fibra y diabetes:

La presencia de fibra en la dieta produce un retraso en la absorcién intestinal de
glucosa modulando la glucemia postprandial. Cabe citar también el beneficio que
acompafa en relacién sobre los lipidos y el colesterol, muy a tener en cuenta en este

tipo de pacientes.

La fibra soluble, en contacto con el agua, forma geles muy viscosos que retrasan el
vaciamiento gastrico, provocando que el paso de alimentos del estémago al primer
tramo del intestino delgado se produzca de forma mds pausada. Adema3s, este tipo de

fibra reduce la velocidad de absorcion de los alimentos en el intestino delgado.

Como resultado de este enlentecimiento de la absorcidén de nutrientes en el intestino
delgado se da una disminucién notable de la absorcidn intestinal de monosacaridos.

De este modo, la concentracién de glucosa en sangre se incrementa mas lentamente
tras la comida, reduciendo las necesidades de insulina, favoreciendo la formacién de

glucégeno y reduciendo la transformacién de hidratos de carbono en tejido adiposo.

La recomendacion de ingesta de fibra en personas diabéticas es similar a la de la
poblacién general aportando asi 14g fibra por cada 1.000 Kcal. Existen pero, algunos
datos que refieren que el consumo de dietas con mayor aporte de fibra alrededor de
50g/dia disminuye la glucemia en diabéticos tipo 1y por otro lado reduce la glucemia,

la hiperinsulinemia y la lipemia en los diabéticos tipo 2. Aun asi, este tipo de dietas tan

14
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ricas en fibra conlleva una limitaciéon en la variedad de alimentos, problemas

gastrointestinales y excrecion de compuestos minerales.

2.6.4 Fibra y enfermedad cardiovascular

Sélo la fibra soluble presenta la propiedad de reducir los niveles de colesterol. Se

consigue al captar los acidos biliares y eliminarlos a través de las heces, estimulando

asi el catabolismo del colesterol.

Este tipo de fibra tiene efectos beneficiosos sobre el control de colesterol con un nivel

de recomendacion A segun el ultimo consenso de la FESNAD-SEEDO.

El mecanismo por el que se reducen estos componentes se establece por varias

razones que aun no quedan del todo claras:

1.
2.

Reduccidn de la absorcion del colesterol y grasa en el intestino.

Cambios endocrinos. Cambios en la relacién HDL-colesterol/LDL-colesterol
posiblemente asociados a valores de glucemia mas bajos, esto conllevaria a un
descenso en la secrecidn de insulina y asi a su vez, disminuiria la sintesis del
colesterol plasmatico que deriva de ésta.

Efectos de los metabolitos (acidos grasos de cadena corta) creados en el colon.
Estos AGCC parecen tener un efecto depresor en la sintesis de colesterol
hepatico.

Incremento de las necesidades de produccion biliar. Las fibras por un lado
presentan un fendmeno de adsorcién y posterior excrecién de los acidos
biliares. Estos al no poder ser absorbidos necesitan ser elaborados de nuevo a
partir del colesterol.

Efectos de los componentes de la fibra dietética.

Segun una investigacion publicada en la revista Stroke donde se demuestra que un

mayor consumo de fibra dietética se asocia de forma significativa con un menor

riesgo de padecer un AVC. Este mismo documento también indica que a aumentar

en 7 gramos la ingesta diaria de fibra se asocia con una disminucion de un 7% en el

riesgo de sufrir un AVC.
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2.6.5 Fibra y cdancer colorrectal

Existe evidencia cientifica suficiente para poder afirmar que un consumo adecuado de
hidratos de carbono disponibles y fibra se asocia a un menor riesgo de cancer de colon.
Asi lo ha demostrado el estudio EPIC (Investigacidon Europea sobre Cancer y Nutricion)
que ha corroborado la hipdtesis de que una dieta rica en fibra reduce el riesgo de
cancer colorrectal. Este hecho coincide con las investigaciones realizadas ademas por

el Instituto Nacional del Cancer estadounidense.

La presencia de fibra en la dieta presenta un efecto protector de la mucosa del colon
por:
e Aumenta el volumen fecal y la dilucién de carcinégenos.
e Incrementa el transito intestinal.
e Creacion de acidos grasos de cadena corta:
o Descenso del pH abdominal.
o Disminucién en la concentracién de amonio.

o Efecto prebidtico.
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