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@ Cuandopensamosen
el bienestar mental,
el consumo de fibra no es
algoquehabitualmentere-
lacionamos con el tema,
;Debemos empezar a ha-
cerlo?
—La forma en que nutri-
mos nuestro cuerpo influye
en como nos sentimos, pen-
samos y funcionamos, y al
hacer pequenos cambios in-
tencionalesen nuestradieta,
podemos obtener beneficios
duraderostanto para el intes-
tino como para lamente.

Si bien la fibra es conoci-
da por el papel que juega en
la digestion, las investiga-
ciones demuestran cada vez
masquelafibradietética des-
empena un papel crucial en
la salud del cerebro, en la re-
gulacién del estadode animo
yen laresiliencia mental.

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

@ ;Como podemos en-
tendermejor el papel
de la fibra en la conexion
intestino-cerebro?
—El intestino alberga billo-
nes de bacterias que influ-
yen en todo, desde la diges-
tion hasta la produccion de
neurotransmisores, inclui-
da la serotonina, que ayuda
aregularel estadode énimo.
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De hecho, alrededor del 90
por ciento de la serotonina
del cuerpo se produce en el
intestino.

La fibra actia como com-
bustible para las bacterias
intestinales beneficiosas. Al
consumir alimentos ricos en
fibra, ayudamos a que nues-
tras bacterias intestinales
prosperen, lo que a su vez fa-
vorece la funcion cerebral, re-
ducelainflamacion y promue-
ve el equilibrio emocional.

Por el contrario, una die-
ta deficiente en fibra puede
provocar disbiosis intesti-
nal, un desequilibrio en la
flora intestinal que se ha re-
lacionado con un aumento
de la ansiedad, la depresion
y el deterioro cognitivo.

;Cualserialaingesta

diaria recomendada
de fibra, y qué alimentos
contribuyen a elevar la
cantidad de fibra que con-
sumimos?
—Para mujeres mayores de
50 anos, se recomiendauna
ingesta diaria de 21 gramos
de fibra. Si son menores de
50 anos, la cantidad sube a
25 gramos. En hombres, las
cantidades son de 30 gramos
para mayores de 50 afios, y
de 38 gramos para menores
de 50 anos.

Anadir fibra a una dieta
esmuy sencillo, ya que estd
presente en muchosalimen-
tos, COMO en panes y cerea-
lesintegrales. Laslegumbres
como los frijoles ylas lentejas
también son fuentes de fibra
y son faciles de anadir amu-
chasrecetas. Las frutas y las
verduras contienen mucha
fibra; destacan la col, las es-
pinacas, las frambuesas, las
moras y los aguacates. Inclu-
sosi hablamosdesnacks, hay
opcionesque aportan mucha
fibra, como los frutos secos,
lassemillasyel hummuscon
verduras.

Asi que la proxima vez
que planifiques tus comi-
das, piensaen la fibranosolo
como una ayuda digestiva,
sino como una herramien-
ta para la claridad mental,
el equilibrio emocional y el
bienestar general,
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