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8. FIBRA DIETETICA
E Descargar capitulo

La fibra dietética o alimentaria es un componente importante de la dieta y debe consumirse en cantidades adecuadas.

Bajo la denominacion de fibra dietética se incluyen un amplio grupo de sustancias que forman parte de la estructura de las paredes celulares de los vegetales. Los principales
componentes son polisacaridos no amilaceos (celulosa, hemicelulosas, pectinas, gomas y mucilagos) y algunos componentes no polisacaridos, entre los que destaca la lignina.
Estas sustancias no pueden ser digeridas por los enzimas digestivos, pero son parcialmente fermentadas por las bacterias intestinales dando acidos grasos volatiles que pueden
ser utilizados como fuente de energia. Ademas, en algunos alimentos de origen vegetal, como por ejemplo en las patatas, una parte del almidén puede ser dificil de digerir. Este
almidén denominado "almiddn resistente” -resistente a la digestion de la alfa-amilasa- puede, sin embargo, ser degradado por la microflora en el intestino grueso y tiene, por tanto,
propiedades similares a las de la fibra dietética. La cantidad de almiddn resistente de una planta varia segun el grado de maduracion o los procesos culinarios a los que ha sido
sometida.

La fibra dietética también puede clasificarse en dos grandes grupos de acuerdo con su solubilidad: la fibra soluble (pectinas, gomas, mucilagos y algunas hemicelulosas) y
lafibra insoluble (celulosa, hemicelulosas, lignina). La mayoria de los alimentos tienen una mezcla de ambos tipos de fibra. EI contenido medio de fibra soluble en algunos
alimentos, expresado como porcentaje del contenido total de fibra, es el siguiente: 32% en cereales, verduras y hortalizas, 25% en leguminosas y 38% en frutas.

Esta caracteristica fisica de solubilidad junto con otras como su capacidad para retener agua como si fueran una esponja aumentando el volumen de las heces, su viscosidad o
capacidad para formar geles o su susceptibilidad a ser fermentadas en el intestino grueso, estan muy relacionadas con sus efectos fisioldgicos.

Funciones

Tienen importantes funciones regulando la mecanica digestiva (evitando el estrefiimiento) y actuando como factor de proteccion en algunas de las llamadas enfermedades
cronicas (cardiovasculares, diabetes y, especialmente, en las neoplasias de colon). Por ejemplo, las pectinas, solubles en agua, ayudan a reducir los niveles sanguineos de
colesterol y de glucosa; la celulosa, aunque insoluble, es capaz de absorber agua, aumentando el volumen de las heces y actuando como un laxante. Sin embargo, un excesivo
consumo de fibra puede resultar nutricionalmente inadecuado pues, por su accion laxante, hace que los nutrientes pasen mas deprisa por el tubo digestivo y se reduzca su
absorcion. También puede producir la retencion de algunos minerales como calcio, hierro, cinc 0 magnesio, eliminandolos por las heces y pudiendo dar lugar, en casos extremos,
a deficiencias de los mismos. En esta accion juegan un papel importante los fitatos y el &cido fitico.

Recomendaciones dietéticas
Se recomienda ingerir diariamente de 25 a 30 gramos de fibra.
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