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@ Cuando pensamos en
el bienestar mental,
el consumo de fibra no es
algoque habitualmentere-
lacionamos con el tema.
;Debemos empezar a ha-
cerlo?

—La forma en que nutri-
mos nuestro cuerpo influye
€N COMO NoS Sentimos, pen-
samos y funcionamos, y al
hacer pequenos cambios in-
tencionales en nuestra dieta,
podemos obtener beneficios
duraderos tanto paraelintes-
tino como paralamente.

Sibien la fibra es conocida
por el papel que juega en la
digestion, las investigaciones
demuestran cada vez mas que
la fibra dietética desempenia
un papel crucial en la salud
del cerebro, en la regulacion
del estado de animo y en la
resiliencia mental.

La conexion intestino-ce-
rebro gira en torno a un po-
deroso sistema de comuni-
cacién que vincula la salud
digestiva con el bienestar
emocicnal y cognitivo. Hoy
se sabe que al priorizar los
alimentos ricos en fibra, no
solo estamos favoreciendo
la digestion, sino que tam-
bién estamos alimentando la
mente para un mejor bienes-
tar mental.

@ ;Como podemos en-
tender mejor el papel
de la fibra en la conexién
intestino-cerebro?
—El intestino alberga billo-
nes debacterias que influyen
en todo, desde la digestion
hasta la produccion de neu-
rotransmisores, incluida la
serotonina, queayudaaregu-
lar el estado de animo. De he-
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cho, alrededordel 90 porcien-
todelaserotoninadel cuerpo
se produce en el intestino.

La fibra actia como com-
bustible para las bacterias
intestinales beneficiosas.
Al consumir alimentos ri-
cos en fibra, ayudamos a que
nuestras bacterias intestina-
les prosperen, lo que a su vez
favorece la funcion cerebral,
reduce la inflamacion y pro-
mueve el equilibrio emocio-
nal.

Por el contrario, una dieta
deficiente en fibra puede pro-
vocar disbiosis intestinal, un
desequilibrioenla floraintes-
tinal que se ha relacionado
con un aumento de la ansie-
dad, ladepresion y el deterio-
TO Cognitivo.

;Cual seriala ingesta
diaria recomendada
de fibra, y qué alimentos
: aelevarlacan-
tidad de fibraque consumi-
mos?
—Para mujeres mayores de
50 afos, se recomienda una
ingesta diaria de 21 gramos
de fibra. Si son menores de
50anos, lacantidadsubea 25
gramos. En hombres, lascan-
tidadesson de 30 gramospara
mayores de 50 anos, y de 38
gramos para menores de 50
anos.

Anadir fibra a una dieta
es muy sencillo, ya que esta
presente en muchos alimen-
tos, COMO en panes y cerea-
les integrales. Las legumbres
como losfrijoles y las lentejas
también son fuentes de fibra
y son faciles de anadir a mu-
chas recetas. Las frutas y las
verduras contienen mucha
fibra; destacan la col, las es-
pinacas, las frambuesas, las
moras y los aguacates. Inclu-
sosi hablamos de snacks, hay
opciones que aportan mucha
fibra, como los frutos secos,
lassemillas y el hummus con
verduras.

Asi que la proxima vez
que planifiques tus comi-
das, piensa en la fibra no solo
como una ayuda digestiva,
sino como una herramien-
ta para la claridad mental,
el equilibrio emocional y el
bienestar general.
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