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FIBRA ALIMENTARIA: NOVEDADES
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La fibra, fibra dietética, o fibra alimentaria, se encuentra en todos los alimentos
vegetales y esta constituida por polisacaridos y lignina resistentes a la accién
de las enzimas digestivas que actuan normalmente sobre los alimentos y
liberan sus constituyentes que son absorbidos en el intestino delgado. En el
caso de las fibras, al no actuar nuestras enzimas digestivas sobre ellas,
atraviesan intactas el intestino delgado, aunque con un aumento significativo
de volumen y peso debido a su capacidad de absorcion de aguay grasa.

FIBRA Y SALUD.

Al llegar las fibras al intestino grueso, algunas son degradadas por la accion de las
bacterias intestinales, mediante un proceso denominado fermentacién coldnica,
produciendo metabolitos beneficiosos para la salud y para un adecuado desarrollo
de la microflora intestinal.

Por ello, aunque la fibra se define como fraccion indigestible, quiza seria mas
correcto decir que es digestible en el intestino grueso. Los alimentos vegetales son
los Unicos que, ademéas de nutrientes, tienen una fraccion (fibra) destinada a la
alimentacion de las mas de 400 especies de bacterias (bifidos, lactobacilos,
streptococus, bacteroides, etc) que tenemos en nuestro intestino y que son
esenciales para nuestra salud. Es el denominado efecto prebidtico.

La fibra tiene un papel importante en regulacion y salud intestinal y es un factor
dietético preventivo de diversas enfermedades crénicas. Su transito por el aparato
digestivo produce sensacion de saciedad, regula la motilidad intestinal, disminuye la
velocidad de absorciobn de glucosa, desarrolla la flora intestinal y aumenta la
excrecion de grasa, colesterol, sales biliares y proteinas. Todos estos eventos
fisioldgicos y el hecho de que una dieta rica en fibra conlleve un menor consumo de
grasas y calorias, hacen que la fibra sea un factor dietético importante en la
prevencion de obesidad, diabetes, hipercolesterolemia y algun tipo de céancer,
especialmente de colon.

FIBRAS Y NUTRICION

La fibra es uno de los constituyentes de nuestra dieta que mas atencion cientifica ha
recibido en las dos Ultimas décadas. Sus propiedades relacionadas con salud
intestinal y prevencion de enfermedades crénicas se han divulgado ampliamente y el
incremento de la ingesta de fibra en nuestra dieta es una recomendacién nutricional
extendida y aceptada.

Ello ha conducido a un extraordinario desarrollo del mercado de alimentos
enriquecidos en fibra (lacteos, céarnicos, cereales, zumos y otros) y de suplementos
dietéticos y nutracéuticos. De hecho, la fibra representa mas del 50% del mercado
total de ingredientes funcionales.
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Probablemente la primera imagen de la fibora como constituyente saludable la
percibe el consumidor a través de la publicidad de alimentos funcionales, lo cual,
aunque es positivo, puede conducir a una vision incompleta o parcial del papel de la
fibra en salud. Por otra parte, la cantidad de fibra que podemos ingerir a través del
consumo de algunos alimentos enriquecidos es insignificante fisiolégicamente en
el contexto de la dieta completa. En esta linea, la Comunidad Europea aprobd en
septiembre del 2006 la regulacion de alegaciones nutricionales de los alimentos. De
hecho, un mayor consumo de fibra es una recomendacion de la OMS y otros
organismos de salud, que también figura incluida en el Codigo Europeo contra el
cancer.

El consumo actual de fibra en Espafia y en los paises desarrollados es deficitario
(unos 20 g/ persona dia) y el objetivo es alcanzar 30-35 g diarios. La mejor forma
de lograrlo es a través del consumo de los alimentos tradicionales que son fuente
natural de fibra, como legumbres (los alimentos mas ricos en fibra), frutas y verduras
(con fibra de alta calidad nutricional por la apreciable cantidad de antioxidantes y
compuestos bioactivos asociados a su matriz) y cereales (fuente importante de fibra
en nuestra dieta). Cuando el cambio de habitos dietéticos es dificil, el consumo de
alimentos enriquecidos en fibray suplementos dietéticos puede ser una ayuda.

La fibra tiene dos fracciones: soluble e insoluble en fluidos intestinales. Es
aconsejable que un tercio de la ingesta corresponda a fibra soluble, la cual se
encuentra en mayor proporcion en legumbres, frutas y verduras. La insoluble es
escasamente fermentada y tiene un marcado efecto laxante, mientras que la soluble
se relaciona con disminucién de colesterol y glucosa en sangre y con el desarrollo
de flora intestinal.

INVESTIGACION

El concepto de fibra no es estatico, sino en evoluciébn como puede deducirse de
algunos aspectos que comentaremos. En los afios 70 se hablaba de fibra bruta y se
le asignaba un valor nutricional nulo. Hoy se considera un constituyente esencial de
la dieta y se define generalmente como nutriente (paradéjicamente un nutriente no
digestible).

Actualmente se utiliza el término de fibra de modo general lo cual es un factor de
confusién en estudios clinicos y epidemioldgicos ya que engloba las propiedades de
fibras muy diversas. Es previsible en un futuro préximo una clasificacion especifica y
diferenciada de fibras (por ejemplo, laxantes, hipoglucémicas, hipocolesterolémicas,
antioxidantes, prebiodticas, etc) al igual que ocurre con las vitaminas (B, C, E, etc)

Los compuestos incluidos en la definicion tradicional de fibra (polisacaridos y lignina)
no son los Udnicos constituyentes indigestibles de los alimentos. Cantidades
importantes de almidén, proteina, compuestos polifendlicos, oligosacaridos y otros
escapan igualmente a la digestion y llegan al colon como sustrato de fermentacion
para las bacterias intestinales. Existe consenso entre los investigadores para
ampliar el concepto de fibra a todos los compuestos indigestibles. De esa forma la
ingesta actual en nuestra dieta, seria no de 20 g. sino del orden de 45-50 g/
persona dia, lo que parece mas cercano a lo normal, dado que se estima que el
mantenimiento de nuestra masa bacteriana intestinal requiere un aporte diario de
55-60 g. de materia organica.
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Por otra parte, la fibra presenta una propiedad adicional poco estudiada, la de
transportadora de una cantidad importante de antioxidantes y compuestos
bioactivos, que solo se liberan después de la fermentacion colénica, lo que puede
tener implicaciones importantes en salud y en prevenciéon de cancer. Existen altas
concentraciones de tales fibras antioxidantes en algunas frutas tropicales, algas y
variedades de uva

Por dltimo, citar que la fibra hasta la fecha se ha considerado un constituyente
exclusivo de los vegetales sdlidos, y las tablas de composicion de alimentos
asignan a bebidas tales como vino, cerveza, café, zumos y otras un contenido cero
de fibra. No obstante, estudios recientes, entre ellos algunos de mi grupo de
investigacion, han encontrado cantidades significativas de fibra en estas bebidas, lo
que abre nuevas perspectivas al estudio no ya de la fibra, sino de Ia
biodisponibilidad y metabolismo de los antioxidantes de estas bebidas.




