Manual de Nutricidén y Dietética

8. Fibra dietética

La fibra dietética o alimentaria es un componente importante de la dieta y debe consumirse en cantidades
adecuadas.

Bajo la denominacién de fibra dietética se incluyen un amplio grupo de sustancias que forman parte de la
estructura de las paredes celulares de los vegetales. Los principales componentes son polisacaridos no
amilaceos (celulosa, hemicelulosas, pectinas, gomas y mucilagos) y algunos componentes no polisacaridos,
entre los que destaca la lignina.

Estas sustancias no pueden ser digeridas por los enzimas digestivos, pero son parcialmente fermentadas
por las bacterias intestinales dando acidos grasos volatiles que pueden ser utilizados como fuente de
energia. Ademas, en algunos alimentos de origen vegetal, como por ejemplo en las patatas, una parte del
almidén puede ser dificil de digerir. Este almidén denominado "almiddn resistente" -resistente a la
digestidon de la alfa-amilasa- puede, sin embargo, ser degradado por la microflora en el intestino grueso y
tiene, por tanto, propiedades similares a las de la fibra dietética. La cantidad de almidén resistente de una
planta varia segun el grado de maduracion o los procesos culinarios a los que ha sido sometida.

Definicién (AACC, 2001)

"La fibra dietética es |a fraccion de la parte comestible de las plantas o hidratos de
carbono andlogos que sonresistentesa la digestion y absorcién en el intestino
delgado, con fermentacion completa o parcial en el intestino grueso. La fibra dietética
incluye polisacaridos, oligosacéridos, lignina y sustanciasasociadas de la planta. Las
fibras dietéticas promueven efectos fisiologicosbeneficiosos: efecto laxante, control de

la colesterolemiayde la glucemia”
American Association of Cereal Chemists [AACC, 2001} /

Componentes
* De la paredcelular: Celulosg Hemicelulosas Pectinas
* Dereserva: GomaGuar, Inuling, B-gluano, Polisacaridos de algas
* Exudados: Gomas, Mucilagos
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IOM (2005
Fibra total = fibra dietética (FD) + fibra funcional (FF)

Fibra dietética (FD)

CHO no digeriblesy lignina, intrinsecose intactos en el vegetal.

La fibra gue va con el alimento (que también aporta otros nutrientes)
(Ej. Celulosa, hemicelulosas, pectinas, AR, ..)

Concepto nuevo
Fibra funcional o anadida (FF)
Aislada, separada del alimento o sintetiza en el laboratorio
(almidon resistente, inulina, oligosacaridosy disacaridoscomo lactulosa)
Efectos beneficiosos:
« Efecto laxante
« Efecto prebidtico
* Control de los niveles de colesterol
* Atenuacion de la respuesta glucémica
(Ej. psyllium, beta-glucano, FOS, inulina, maltodrextrinaresistente)
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La fibra dietética también puede clasificarse en dos grandes grupos de acuerdo con su solubilidad: la fibra

soluble (pectinas, gomas, mucilagos y algunas hemicelulosas) y la fibra insoluble (celulosa, hemicelulosas,
lignina).
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5 Sustancias
Hidratos de carbono e
asociadas
Anélogos de Oligosacaridos Polisacaridos no amilaceos
carbohidratos resistentes Solubles Insolubles
y . * Hemicelulosas * Lignina
* Dextrinasresistentes: :
: ‘ * Rafinosa = Arabinoxlancs,.. * Fitatos
- Maltodextrinas % . i
i * Estaquiosa * B-glucano Cutinasy
resistentes (FS) * Verb * Pectinas suberinas
* Desintesis: T * Celulosa
- Polidextrosa " S ~ S * Hemicelulosas e
3 * FOS * Mucilagos * Saponinas
- Metilcelulosa(NF) 3
Sisa ; * GOS * Alginatos * Compuestos
* Aimidon resistente v
{ * Carragenatos fenolicos
Fi iy
* Galactomanano (Taninos)
Fibra soluble Fibra insoluble
Parcialmente Muy poco
Fermentable ’
(>70%) fermentable fermentable
i & (10-70%) <10%
Y FL fidrs msokdile; FS: fidra sokdile; NF: no fermentadle
{Modificado de RuizRoso, 2012; Fuentes-Zaragozs y col, 2010; Mitpy//www.efsa europs.eu/en/efajoumal/doc/1462 par|
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Esta caracteristica fisica de solubilidad junto con otras como su capacidad para retener agua como si fueran
una esponja aumentando el volumen de las heces, su viscosidad o capacidad para formar geles o su
susceptibilidad a ser fermentadas en el intestino grueso, estdn muy relacionadas con sus efectos
fisioldgicos.

La mayoria de los alimentos tienen una mezcla de ambos tipos de fibra. El contenido medio de fibra soluble
en algunos alimentos, expresado como porcentaje del contenido total de fibra, es el siguiente: 32% en
cereales, verduras y hortalizas, 25% en leguminosas y 38% en frutas.

e Funciones

Tienen importantes funciones regulando la mecdanica digestiva (evitando el estrefiimiento) y actuando
como factor de proteccion en algunas de las llamadas enfermedades crénicas (cardiovasculares, diabetes vy,
especialmente, en las neoplasias de colon). Por ejemplo, las pectinas, solubles en agua, ayudan a reducir los
niveles sanguineos de colesterol y de glucosa; la celulosa, aunque insoluble, es capaz de absorber agua,
aumentando el volumen de las heces y actuando como un laxante. Sin embargo, un excesivo consumo de
fibra puede resultar nutricionalmente inadecuado pues, por su accion laxante, hace que los nutrientes
pasen mas deprisa por el tubo digestivo y se reduzca su absorcion. También puede producir la retencién de
algunos minerales como calcio, hierro, cinc o magnesio, eliminandolos por las heces y pudiendo dar lugar,
en casos extremos, a deficiencias de los mismos. En esta accidn juegan un papel importante los fitatos y el
acido fitico.
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Celulosa

* Algunas hemicelulosas

Lignina

|

Principaimente encereales
y derivados (integrales)

Efectos de Fibra no fermentable en el colon, en la mecanica digestiva

Gran capacidad para retener agua (efecto esponja):
- Mayorvolumende la masafecal> estimulael peristaltismocolonico
- Fadlita el transito intestinal: Aumenta la weloddad de paso (reduce el tiempo de
transito intestinal)
- Aumenta lafrecuencia de defecacion (efecto laxante)
- Efecto troficosobre el epitelio 2 buen funcionalismo delcolon.

Previene estrefimiento, diverticulosis, hemorroides
Factor de proteccionen cancer de colon:
- Dilucion decarcinogenos
- Adsorcion decarcindgenos
- _Menortiempodecontactocon carcindgenos
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Fibray salud

* Regula la evacuaciony evita el estrefiimiento

* Mejora latoleranciaalaglucosay larespuestaa lainsulna
* Reduce el colesterol sanguineo

* Reduce elriesgo de algunostipos decancer (colon)

* Aumenta lasaciedady ayuda al control del peso

* Mejora lasaludy funcicnalidad gastrointestinal

* Favorece el crecimiento de flora bacteriana deseable

Tratamiento o prevencion de:
+ Estrefiimiento (20% de la poblacién) (+ ejercicio fisico + ingesta de agua)
* Obesidad
+ Hipercolesterolemia
* Diabetes

[ 20-30 g/d fibra total > pueden reducir 12-20% riesgo cardiovascular

FDA:

eDiets low in saturated fat and cholesterol and rich in fruits, vegetabies and grain products that
contain dietary fiber may reduce risk of heart disease.

elow-fat diets rich in fiber-containing grains, fruits and vegetables may reduce risk of some
types of cancer (at least 3 servings whole grain).
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Problemas con la alta ingesta de fibra

* Estomagos pequenos (ninos).

* Puede disminuir la absorcion de algunos minerales.

* Puede causar disconfortintestinal.

= Diarrea(siesFF, la produccionde AGCC, aumenta lareabsorcion de Na y agua).
* Silaingestade liquidos es baja puede producir estrefiimiento.

* En casosextremos se puede producir obstruccion intestinale impactacion fecal.

* Lafermentacion de lafibra por bacterias anaerobiasen colon puede producir:
Flatulencia, distension abdominal, meteorismoy dolor abdominal.

* Problemas de masticacion

* Deshidratacion
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e Recomendaciones dietéticas

25-30g/dia defibra de diferentesfuentes (10-14 g /1000 kcal)

Nifios (2-18 afos) = edad + S gramos/dia

No hayRD especificas para nifosmenores de 2 aflos ni para ancianos
Relacion fibra insoluble/soluble (FI/FS)= 3/1(1,5- 3)

75%Fly 25% FS
Ancianos: 50% Fl

- 3 raciones/diadeverdura

- 2 raciones/diadefruta. Mejor enterasque enzumo

- 6 raciones/dia de cereales, preferiblemente integrales
- 4-5 raciones/semanade legumbres
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A pesar de la numerosa evidencia cientifica de que las dietas ricas en FD tienen numerosos efectos
beneficios (menor aporte de grasa total, grasa saturada y colesterol, menor densidad energética y mayor
contenido de vitaminas, minerales y otros componentes bioactivos con accién antioxidante vy
anticancerigena), la ingesta en los paises desarrollados ha disminuido considerablemente.

Ingesta de fibra en Espafia (g/dia)

1964 1981 997 1998 1999 2000 2001 2003 2006 2010 2011
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