
La preferencia de algunos mosquitos del tipo Anopheles
por la sangre humana podría haber surgido con la llegada de
los primeros homínidos al sudeste asiático, hace casi 2 millo-
nes de años, según un estudio publicado en Scientific Reports.

Aunque alimentarse de sangre humana es poco común
entre las 3.500 especies de mosquitos conocidas, las que lo
hacen se convierten en vectores que propagan enfermedades
como la malaria. Entender su evolución podría ser útil para
buscar mejores maneras de evitarlos.

NO ES COMÚN EN OTRAS ESPECIES:

Hace 2 milllones de años los
mosquitos Anopheles ya
picaban a nuestros ancestros

Estos mosquitos son conocidos por transmitir malaria.

A
P

La investigación ayudará a entender por qué tera-
pias intestinales basadas en probióticos o trasplan-
tes fecales no dan resultados.
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La salud intestinal de una
persona depende no solo de las
bacterias presentes, sino tam-
bién de cómo interactúan entre
sí, señala un estudioque propo-
ne un nuevo índice basado en
el comportamiento bacteriano
y que puede ayudar a rastrear
enfermedades como el cáncer
colorrectal.

La investigación a cargo de la
U. de Granada (España) y la de
Rutgers (EE.UU.) descubrió que
la microbiota intestinal se asien-
ta en una de dos configuracio-
nes: un estado diverso y compe-
titivo asociado con la salud y
otro dominado por pequeños
grupos de bacterias cooperati-
vas estrechamente conectados,

vinculadas con la enfermedad. 
Para medir cómo cambian

las comunidades bacterianas
entre la salud y la enfermedad,
el equipo desarrolló una nueva
métrica: el Índice de Equilibrio
de la Red Ecológica (ENBI, en
sus siglas en inglés), que captu-
ra si las comunidades micro-
bianas están dominadas por in-
teracciones competitivas o coo-
perativas.

La nueva medida “podría
captar este cambio, por ejemplo,
utilizando muestras de heces,
distinguiendo a las personas sa-
nas de las enfermas”, indicó la
investigadora María Gloria Do-
mínguez-Bello, de la U. Rutgers.

La métrica separó consisten-

temente a las personas sanas de
las con múltiples patologías y,
en el caso del cáncer colorrectal,
el índice aumentó a medida que
la enfermedad avanzaba.

Los hallazgos también pue-
den ayudar a explicar por qué
las terapias intestinales, como
los probióticos y los trasplantes
de microbiota fecal, a veces tie-
nen éxito y otras fracasan.

Los tratamientos se basan en
la idea de que se necesita una
bacteria concreta, pero si el
problema es que faltan relacio-
nes entre ellas, limitarse a aña-
dir una bacteria “no sirve de
nada; es necesario recrear esas
relaciones”, dice el investiga-
dor Juan Bonachela.

Investigación de universidades española y estadounidense:

Las bacterias intestinales y sus interacciones
ayudan a rastrear enfermedades

Son claves para pesquisar cierto tipo de cánceres y entender
por qué algunos tratamientos resultan y otros fallan. 

A 8 DOMINGO 1 DE MARZO DE 2026SALUD & BIENESTARsaludybienestar@mercurio.cl @VCT_ElMercurio @vctelmercurio

Pensar en fibra muchas veces
significa asociarla a la avena
en el desayuno y, en general, a

un efecto positivo en el tránsito intes-
tinal. 

Relacionada casi exclusivamente a
beneficios en la salud digestiva, pare-
cía ocupar un lugar secundario frente
a otros nutrientes, como la proteína o
las grasas saludables.

Pero en el último tiempo, múlti-
ples trabajos científicos han amplia-
do radicalmente su rol: hoy la fibra
aparece vinculada a múltiples aspec-
tos clave de la salud que van más allá
del estómago, y que incluyen al cere-
bro, lo cardiovascular e incluso la in-
munidad.

“Antiguamente el papel de la fibra
estaba muy centrado en el control del
estreñimiento o incluso del peso, pe-
ro la verdad es que nuevas investiga-
ciones han mostrado su relevancia
respecto del efecto en el control del
colesterol o la glicemia, por ejemplo”,
sostiene Jessica Liberona, nutricio-
nista de Clínica Universidad de los
Andes.

En el caso del azúcar en sangre, Li-
berona comenta que “lo que se ha
visto que hace la fibra es retrasar la
absorción de los hidratos de carbono.
Entonces, cuando comes un alimento
que contiene fibra, este permanece
más tiempo en el estómago, y esto re-
trasa, en cierta medida, el paso del
azúcar al intestino”. 

Ella y otras expertas coinciden en
que el gran cambio sobre el impacto
de la fibra ha llegado, en parte, de la
mano de la extensa investigación so-
bre la microbiota, el conjunto de mi-
croorganismos que habitan el intesti-
no y cuyo rol se ha vinculado a un
sinfín de enfermedades.

Bacterias buenas

“La fibra no se digiere ni se absorbe
en el intestino delgado, llega intacta al
colon, donde sirve de alimento a bac-
terias beneficiosas”, explica Liberona.
Cuando estas bacterias fermentan la
fibra, producen ácidos grasos llama-

dos “de cadena corta”, como el pro-
pionato y el butirato, señala. “El pro-
pionato puede llegar al hígado e inhi-
bir la síntesis de colesterol”, precisa.

Ese mecanismo ayudaría a explicar
por qué una mayor ingesta de fibra se
asocia con un mejor control del coles-
terol y, en consecuencia, con benefi-
cios cardiovasculares, precisan las
expertas.

Un metaanálisis publicado en The
Lancet en 2019, que analizó más de
100 estudios, concluyó que una ma-
yor ingesta de fibra se asocia con me-
nor riesgo de enfermedad cardiovas-
cular, diabetes tipo 2 y mortalidad to-
tal. Los beneficios fueron particular-
mente claros con consumos entre 25
y 29 gramos diarios —la recomenda-
ción actual para adultos (ver recua-
dro)—, e incluso mayores con inges-
tas superiores.

Marcela Cosentino, nutricionista
de Clínica Santa María, señala que el
ácido graso butirato además “reduce
la inflamación sistémica y fortalece la
barrera intestinal frente a toxinas y
gérmenes patógenos”.

Esa producción es clave para man-
tener sana la superficie interna del
colon, precisa. 

El impacto inmunológico también

Múltiples estudios han encontra-
do que dietas ricas en fibra y en ali-
mentos vegetales se asocian a menor
riesgo de deterioro cognitivo y de-
mencia.

“Se ha visto que al tener una buena
salud intestinal, hay también una
mejor concentración y memoria, por
ejemplo”, señala Paulina Mellado,
nutricionista de Clínica Dávila Ves-
pucio.

Las especialistas aclaran que si
bien no se puede hablar aún de causa
directa, se cree que la fibra, al modu-
lar la inflamación sistémica, mejorar
el metabolismo e impactar sobre la
microbiota, podría jugar un rol pro-
tector.

Irribarra menciona que “en inves-
tigaciones en modelos animales de
Parkinson, la modificación de la mi-
crobiota altera la expresión de sínto-
mas” asociados a enfermedades neu-
rodegenerativas. 

En humanos, en tanto, “estudios
preliminares sugieren que determi-
nados prebióticos —como ciertas fi-
bras fermentables (presentes en ali-
mentos como legumbres, alcachofas,
cebolla o ajo)— promueven bacterias
asociadas a menor inflamación y me-
jor desempeño cognitivo”.

Confusión

Sobre el consumo diario, las exper-
tas coinciden en que la prioridad de-
be ser la fibra proveniente de alimen-
tos. “Hay mucha confusión sobre la
fibra y muchas personas creen que
deben consumirla a través de suple-
mentos”, plantea Irribarra. 

“No es lo mismo consumirla en
una cápsula que a través de frutas,
verduras y legumbres, que además
aportan vitaminas, antioxidantes y
agua”, subraya la nutrióloga.

Los suplementos, dice, aunque
pueden tener indicación específica en
ciertas personas, no reemplazan una
dieta equilibrada que incluya fibra.

Más allá de la avena y la linaza, las
legumbres destacan como una de las
fuentes más potentes. “Una taza de
lentejas ya puede aportar una buena
parte de la fibra que se requiere a dia-
rio”, ejemplifica Cosentino.

De hecho, señala, porotos, garban-
zos y lentejas concentran cantidades
relevantes que ayudan a acercarse
con mayor facilidad a la meta diaria.

“También aportan fibra la quinoa,
el amaranto, poco utilizado en Chile,
las semillas de chía, los frutos secos,
los cítricos, los frutos rojos y verduras
como alcachofas, espárragos y bróco-
li”, agrega Liberona. 

Las especialistas coinciden, ade-
más, en que pequeños cambios pue-
den marcar diferencia: consumir las
frutas con cáscara cuando sea posible
y preferir cereales en su versión inte-
gral —como pan o pasta integrales—
permite aumentar significativamen-
te el aporte de fibra en comparación
con sus versiones tradicionales.

Investigaciones recientes han encontrado 
nuevos efectos positivos asociados a su consumo:

Más allá de la digestión,
la fibra suma beneficios
para corazón, 
cerebro e inmunidad

JANINA MARCANO

Cada vez se le da más relevancia a su papel en la dieta, con evidencia
que la relaciona con un mejor control del colesterol y la glicemia y con
una microbiota más saludable. Aquí, expertas entregan consejos para
asegurar una ingesta adecuada. 

Cantidades
“Todas las personas deberíamos ingerir una cantidad de fibra que no es
poca, alrededor de 25 gramos de fibra al día (el total contenido en los
alimentos, no 25 gramos de un alimento)”, advierte Irribarra.
Para lograrlo, recomienda incluir legumbres —como lentejas, porotos o
garbanzos— varias veces por semana y asegurar un consumo diario de
dos tazas y media de vegetales o legumbres. Si bien una taza de lente-
jas cocidas puede aportar cerca de la mitad del requerimiento diario, el
resto debe completarse con otros alimentos ricos en fibra a lo largo del
día, concuerdan las expertas. 
También es clave la hidratación. Si se aumenta la fibra sin suficiente
agua, puede aparecer distensión o estreñimiento, advierten. En general,
se recomienda entre 1,5 y 2,5 litros de agua diarios —según peso y
nivel de actividad— para que la fibra pueda ejercer correctamente su
función, coinciden.

Legumbres y
verduras —crudas
en ensalada o
también cocidas—
son fuentes clave
de fibra en la dieta
diaria.

Redes sociales
En redes sociales ha surgido la tendencia del
“fiber maxing”, que promueve llevar la fibra
al máximo. Las especialistas llaman a la pru-
dencia. “No hay que obsesionarse ni exceder-
se”, advierte Cosentino. Incrementos bruscos
pueden causar distensión, gases y malestar.

estaría mediado por la microbiota.
Verónica Irribarra, nutrióloga de UC
Christus y académica UC, explica
que compuestos derivados de la fer-
mentación de la fibra en el intestino
“modulan vías inflamatorias intrace-
lulares vinculadas a procesos infla-
matorios crónicos”. 

Por eso, añade, un consumo ade-
cuado de fibra se asocia a menor in-
flamación sistémica, un factor que
hoy se reconoce como transversal a
enfermedades cardiovasculares, me-

tabólicas y varios tipos de cáncer.
“La fibra ya no es solo un tema de ir

al baño”, resume Irribarra. “Tiene
que ver con la salud del colon y con
cómo eso impacta otros sistemas”.

Otro de los campos más estudia-
dos en los últimos años es el papel de
la fibra ante el eje intestino-cerebro.
A través del nervio vago y de señales
químicas, el intestino y el sistema
nervioso central mantienen una co-
municación bidireccional, explican
las especialistas. 
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