indican que una dieta ricaen
fibra puede tener beneficios
tanto para el cuerpo como para
el cerebro.

Porejemplo, la Encuesta Na-
cional de Salud y Nutricion de
Estados Unidos (NHANES) en-
CONETd que un mayor consumo
de fibra estd asociado con me-
jor rendimiento cognitivo en
adultos mayores, incluso des-
pués de ajustar por factores
como edad, nutricion y enfer-
medades.

Otras investigaciones han
arrojado resultados similares,
como un estudio publicado en
JAMA Network Open, el cual
evalud una cohorte de mas de
1.200 participantes mayores
de 50 afios durante una dé-
cada. En este caso, los resul-
tados mostraron que aque-
llos con una mayor ingesta de
carbohidratos complejos y fi-
bra dietética presentaban una
reduccion significativa en la
incidencia de enfermedades
cardiovasculares, diabetes y
deterioro cognitivo.

Unotrasotro, estos estudios
hanencontrado unaasociacion
entre mayor ingesta de fibray
mejor rendimiento cognitivo,
especialmente en pruebas de
velocidad de procesamiento,
atencion y memoria de trabajo.

“Es asi como una dieta tra-
dicionalmente asociada a la
salud digestiva, emerge como
un factor dietético para pro-
teger el cerebro. La evidencia
cientificaindica que consumir
suficiente fibra puede retrasar
el deterioro cognitivo, mejo-
rar la memoria y disminuir el
riesgo de demenciaconel tiem-
po”, segtin la doctora Cristina
Andrés-Lacueva, profesora de
ciencias de la alimentacion en
laUniversidad de Barcelona.

FUNCION CEREBRAL
Al respecto, la investigadora
dijo a Metro World News que

rdietético para
1 cerebro”

otege

DRA. CRISTINA ANDRES-LACUEVA

Profesora de Ia Universidad de Barcelona

la comunidad cientifica esta
cada vez mas interesada en
comoel estilode vida, incluida
la nutricion, afecta la funcion
cerebral y el riesgo de enfer-
medades neurodegenerativas.
“Elreconocimientode la co-
nexion intestino-cerebro ha
reforzado la importancia de
alimentos ricos en fibra como
parte de un enfoque integral
de salud”, agregala experta.
En ese sentido, precisa que
el mecanismo central pasa
por el microbioma intestinal.
Al fermentar la fibra, las bac-
terias producen dcidos grasos
de cadena corta, sobre todo,
butirato, que reducen la infla-
macién, fortalecen la barrera

intestinal y evitan que sustan-
ciasnocivas lleguen al cerebro,

“Esta sefial antiinflamato-
ria se ha vinculado con una
mejor funcion cognitiva, me-
nor depresion y mejor calidad
delsuerio”, agrega Cristina An-
drés-Lacueva.

Investigaciones recientes
muestran que las personas con
dietas ricas en fibra presentan
menor riesgo de demencia y
mejor rendimiento cognitivo
en la vejez. Incluso ensayos
clinicos con suplementos de fi-
bra prebiotica han demostrado
mejoras en pruebas cognitivas
y cambios favorables en el mi-
crobioma, incluidos aumentos
de bacterias beneficiosas.

“Nuevos estudios también
sugieren que la fibra puede au-
mentar los niveles de BDNF,
una proteinaclave parala plas-
ticidad neuronal, el aprendi-
zaje y la memoria, reforzando
laidea de que la dieta influye
directamente en la biologia
cerebral. En pacientes con Al-
zheimer, se han observado al-
teraciones del microbioma y
unamenor produccién de buti-
tato, loque respaldael vinculo
entresaludintestinal y neuro-
degeneracion”, concluye.

Para profundizar sobre los
beneficios de la ingesta de fi-
bra en lasalud fisica y mental,
platicamos con la doctora Ke-
1ly Holes-Lewis, psiquiatranu-
tricional certificada.

LAS CLAVES

W La fibra es un carbohi-
drato que las enzimas di-
gestivas no pueden des-
componer ficilmente.
Por lo tanto, la mayor par-
te pasa por el intestino
practicamente sin cam-
bios.
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Aumentar el consumo de fibra
es uno de los cambios dietéti-
cos mds gfectivos para la sa- para 'a mente -
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varios estudios recientes que &

B Durante anos, la fibrase
ha encasillado como el nu-
triente que mantiene la di-
gestion en marcha y el co-
lesterol bajo control. Ahora,
uncreciente namerodein-
vestigaciones la redefine
como unade las herramien-
tas mas poderosas y, a la
vez, mas ignoradas para
proteger el cerebro.

m Elpanoramaemergente
esqueunadietaricaen fibra
nosolo favorecelasaludin-
testinal, sino que también
puede agudizar el pensa-
miento, ralentizar el dete-
rioro cognitivo y reducir el
riesgo de demencia.



