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Lanzamiento de “NUTRIGUIA

La Fibra Alimentaria (parte 1)

Durante miles de afios la dieta del ser humano estuvo basada
principalmente en alimentos de origen vegetal, con alto conte-
nido en fibra, bajaen grasas y azicares. Hace aproximadamen-
te 200 afios la dieta de los paises industrializados comenzé a
cambiar. Aument6 el consumo de grasas y de alimentos de
origen animal y disminuy6 drasticamente el contenido de fibra

deladieta.

DRA GABRIELA GONZALEZ
MEDICO INTEGRANTE DEL
EQUIPO DE NUTRIGUIA

P ¢QUE ES LA FIBRA'Y
DONDE SE ENCUENTRA?
Se considera que fibra es cual-

quier sustancia vegetal imposible
dedigerir por lasenzimas presentes
enel intestinoy que no aportacalo-
rias ya que no se puede absorber.
Por estarazén sirve para darle for-
may volumen al bolo alimenticioy
luego ala materia fecal, o sea que
cumpleunrol decisivoenlaregula
ciénintestinal.

No obstante, suimportanciades-
de el punto de vista nutricional va
mucho més allade laregulacion de
lafunciénintestinal. Laprevencion
de enfermedades cardiovasculares
y gastrointestinales lo convierten
en un elemento basico en laconsti-
tucién deladieta. Sehadicho que
existe un grupo de “enfermedades
delacivilizacion occidental” queo
bien son debidas a una deficiencia
de“fibraaimentaria’ o bien sontra-
tables con complementos de “fibra
alimentaria’ Los especialistas en
nutricion la consideran una parte
fundamental deladietadiariay por
cierto, distamucho de ser unamoda

Existen dos tipos de fibra: solu-
ble e insoluble. La mayoria de los
alimentos ricos en fibra contienen
ambos tipos pero en distinta pro-
porcién.

La fibra soluble atrapa agua en
cantidades mayores asu peso 'y se
vuelve de consistencia gelatinosa,
lo cual retardaladigestiony lave-
locidad deabsorcion delos nutrien-
tesdesde el estdmago y losintesti-
nos. Algunos e emplos son: pecti-
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nas, gomas como €l guar y mucila-
gos. A éste grupo pertenecen la
avenaintegral, lacebada, €l arroz
integral y lasfrutasy verduras.

Las fibras insolubles también
atraen el aguahaciael tracto diges-
tivo, pero enlugar dedesacelerar la
digestion, en realidad la aceleray
aumentan la cantidad y la frecuen-
cia de los movimientos intestina-
les. Esta constituida por celulosa,
hemicelulosay lignina. En éstegru-
po figuran el salvado de trigo, los
granosenteros, germen detrigo, las
semillas y los frutos secos. Asi
como frutasy verduras.

P (CUALES SON LOS
BENEFICIOS DE LA
INGESTA DE FIBRA?

Lafibradeladieta proporciona
sensacion de saciedad y le agrega
volumen a los aimentos, lo cual
ayuda aladigestion y ala evacua-
cion. Lainclusion defibraenladie-
tadiariaayudaa controlar el peso,
haciendo que la persona se sienta
llenaméspronto. Ademés, &l aumen-
to detamafio del bolofecal estimula
el trénsito intestinal, 1o que reduce
su tiempo de permanencia en el
aparato digestivo, a lavez que ayu-
daaregular losmovimientos intes-
tinales, evitando el estrefiimento.
También puedereducir el riesgo de
enfermedades intestinales como el
cancer del colon, diverticulosisy
sindromedecolonirritable.

Se ha sugerido que la fibra, a
aumentar la velocidad con que €l
bolo fecal transita por el intestino
grueso, reduce el tiempo de contac-
todel organismo con algunas sus-
tancias de desecho o potencialmen-
te toxicas que son capaces de ini-
ciar los cambios de las células que
conducen ala aparicién de cancer,
al menos en personas con alguna
predisposicion familiar. Pero estu-
dios experimental es no han demos-
trado relacion directa entre lain-
gestion defibraen ladietay laapa-
ricion de cancer y se cree que €
efecto protector contra el cancer
puede deberse a otros agentes
como antioxidantesy vitaminas pre-

sentes en frutas y vegetales.

Losefectosquetieneladietaen
€l riesgo de cancer del colon alin
estan siendo estudiados. Consumir
alimentos que contienen fibra pue-
de ayudar a mantener saludable el
tracto digestivo. Actualmente se
otorga gran importancia al papel
quetiene el consumo defibraenel
manejo deagunasdelas enferme-
dades més frecuentes en el mundo:
la diabetes, la obesidad y algunos
trastornos de grasas (lipidos). La
fibra puede ayudarnos a combatir
el colesterol sanguineo cuando esta
elevado. Ciertos tipos de fibra pa-
recen eliminar el exceso de coleste-
rol de nuestro cuerpo. Esto puede
ayudar aprevenir lasenfermedades
cardiacas.

P ¢(CUALES SON LOS

REQUERIMIENTOS DIARIOS?

Seingiereactudmentede10a15
gramosdefibradiariamente. Lare-
comendacién paralos nifios mayo-
res, adolescentes y adultos es de
20a35gramospor dia, mientrasque
paralos nifios menores, que no pue-
den ingerir las calorias suficientes
paraalcanzar etacifra, serecomien-
da lainclusion de granos integra-
les, frutasfrescasy otros alimentos
ricosen fibraen ladieta. Paraase-
gurar un ingestaadecuada defibra,
se debe consumir una variedad de
alimentos que incluyan masfrutas,
verduras, granos integrales, cerea-
les y leguminosas. Asimismo, se
debe agregar fibragraduamenteen
un periodo de unas pocas semanas
paraevitar lamolestiaabdomina. El
aguaayudaal paso delafibraatra-
vésdel sistemadigestivo, razén por
lacual se deben consumir liquidos
en forma abundante; 2-3 litros dia-
rios agregados al agua natural que
contienen los alimentos, se reco-
miendan caldos o infusiones. Pelar
los alimentos puede reducir la can-
tidad de fibra y la coccion puede
aumentar realmente la ingesta de
éstos, debido ala disminucion del
volumen de los aimentos prepara-
dos; por lo tanto consumir alimen-
tos crudos o cocidos que conten-
gan fibra es saludable.

En la proxima entrega desarro-
Ilaremos tablas con la concentra-

cion de fibra total en alimentos de
uso cotidiano, asi como consejos
para aumentar la cantidad de fi-
bra en la dieta habitual.

2004 y presentacion
de su Pagina WEB

Con la presencia de numerosisi-
mo publico del mundo empresarial,
periodistico y profesional, sereali-
76 e lanzamiento de“NUTRIGUIA
2004" en el Sal6n Cultural de La
Speziay lapresentacion delaPéagi-
na Web . La nota documenta a los
responsables de la Guia Dr. José
Maria Montes (Redactor Respon-
sable), Dra. GabridaGonzalez (Dirc-
toraGenerd) y Nut. LuciaPérez Cas-
tells(DirectoraTécnica).

Vino de miel artesanal

Con los auspicios de “El Buscador Diario” y de El Diario Médico, se
present6 en Florida degustandolo conjuntamente con “4530-Quesos de
Florida’, € “Vino de Miel Artesana”, fruto de una antigua receta sueca
traida al presente por un apicultor de aquel departamento.

Se trata de un vino rosado, seco, con exquisito bouquet.

apcultor floriense

La foto documenta un momento de esa presentacionde un
vino que también puede utilizarse como ténico segun el
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