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Legumbres y

verduras —crudas

en ensalada o

también cocidas—
son fuentes clave
de fibra en la dieta

diaria.

JANINA MARCANO

ensar en fibra muchas veces
P significa asociarla a la avena

en el desayuno y, en general, a
un efecto positivo en el trdnsito intes-
tinal.

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

Pero en el dltimo tiempo, muilti-
ples trabajos cientificos han amplia-
do radicalmente su rol: hoy la fibra
aparece vinculada a multiples aspec-
tos clave de la salud que van mds alld
del estémago, 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
estrefiimiento o incluso del peso, pe-
1o la verdad es que nuevas investiga-
ciones han mostrado su relevancia
respecto del efecto en el control del
colesterol ola glicemia, por ejemplo”,
sostiene Jessica Liberona, nutricio-
nista de Clinica Universidad de los
Andes.

En el caso del azticar en sangre, Li-
berona comenta que “lo que se ha
visto que hace la fibra es retrasar la
absorcién de los hidratos de carbono.
Entonces, cuando comes un alimento
que contiene fibra, este permanece
mds tiempo en el estémago, y esto re-
trasa, en cierta medida, el paso del
aztcar 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 investigacién so-
bre la microbiota, el conjunto de mi-
croorganismos que habitan el intesti-
no y cuyo rol se ha vinculado a un
sinfin de enfermedades.

Bacterias buenas

“La fibrano 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 écidos grasos llama-

nuevos efe

ws

vestigaciones recientes han encontrado
0sitivos asociados a su consumor:

Redes sociales

En redes souales ha surgido Iaﬁdencua del
“fiber maxing"”, que promueve llevar la fibra
al maX|mo Las especialistas llaman a la pru-
. "No hay que obsesionarse ni exceder-
ierte Cosentino. Incrementos bruscos
pueden causar distension, gases y malestar.

Mis all4 de la digestion,
la fibra suma beneficios
para corazon,
cerebro e inmunidad

Cada vez se le da mds 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 mds saludable. Aqui, expertas entregan consejos para
asegurar una ingesta adecuada.

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

Ese mecanismo ayudaria 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 metaandlisis publicado en The
Lancet en 2019, que analizé mds de
100 estudios, concluyé 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-
cién actual para adultos (ver recua-
dro)—, e incluso mayores con inges-
tas superiores.

Marcela Cosentino, nutricionista
de Clinica Santa Marfa, senala que el
dcido graso butirato ademds “reduce
lainflamacién sistémica y fortalece la
barrera intestinal frente a toxinas y
gérmenes patdgenos”.

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

El impacto inmunoldgico también

estarfa mediado por la microbiota.
Verdnica Irribarra, nutriéloga de UC
Christus y académica UC, explica
que compuestos derivados de la fer-
mentacién de la fibra en el intestino
“modulan vias inflamatorias intrace-
lulares vinculadas a procesos infla-
matorios crénicos”.

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

Cantidades

dia, concuerdan las expertas.

funcién, coinciden.

tabdlicas y varios tipos de cancer.

“La fibrayano es solo untemade ir
al baio”, resume Irribarra. “Tiene
que ver con la salud del colon y con
cémo eso impacta otros sistemas”.

Otro de los campos mds estudia-
dos en los tltimos afios es el papel de
la fibra ante el eje intestino-cerebro.
A través del nervio vago y de sefiales
quimicas, el intestino y el sistema
nervioso central mantienen una co-
municacién bidireccional, explican
las especialistas.

"Todas las personas deberiamos ingerir una cantidad de fibra que no es
poca, alrededor de 25 gramos de fibra al dia (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

También es clave la hidratacion. Si se aumenta la fibra sin suficiente
agua, puede aparecer distension o estrefiimiento, advierten. En general,
se recomienda entre 1,5 y 2,5 litros de agua diarios —segtin peso y
nivel de actividad— para que la fibra pueda ejercer correctamente su

Muiltiples 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 unabuena
salud intestinal, hay también una
mejor concentracién y memoria, por
ejemplo”, senala Paulina Mellado,
nutricionista de Clinica D4vila Ves-
pucio.

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

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

En humanos, en tanto, “estudios
preliminares sugieren que determi-
nados prebidticos —como ciertas fi-
bras fermentables (presentes en ali-
mentos como legumbres, alcachofas,
cebolla 0 ajo)— promueven bacterias
asociadas a menor inflamacién y me-
jor desempefio cognitivo”.

Confusién

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

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

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

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

De hecho, sefala, porotos, garban-
z0s 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 chia, los frutos secos,
los citricos, los frutos rojos y verduras
como alcachofas, esparragos y bréco-
1i”, agrega Liberona.

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



