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REVISTA MEXICANA DE AGRONEGOCIOS

FIBRA A BASE DE FRUTAS, VEGETALES Y CEREALES:
FUNCION DE SALUD

Patricia Rayas Duarte' y Ana Lourdes Romero Baranzini’

Fiber from fruits, vegetables and cereals:
A function of health

ABSTRACT

Dietary fiber has many health benefits, including positive impact on numerous chronic and life
threatening diseases. Whole grain foods, legumes, fruits and vegetables are important sources
of dietary fiber. In this article, the definitions of soluble and insoluble fiber, their mechanism of
action and impact on health are discussed. Further, the characteristics and advantages of
resistant starch, a high fiber product used by the food industry are outlined. There is a Dietary
Reference Intake (DRI) for fiber in place for adults and children; it is recommended to cover
that amount with natural food sources rather than in form of capsules. However, there are also
natural high fiber supplements on the market; one of these food sources is Plantago psyllium,
whose seed husk has high fiber content. Practical guidelines for a sufficient daily fiber intake
are also given.

Key Words: Dietary fiber, soluble and insoluble fiber, food sources of fiber, recommended
consumption.

RESUMEN

La fibra dietética tiene varios beneficios incluyendo la posibilidad de ayudar contra una
cantidad de enfermedades cronicas y daflinas para la salud. Alimentos de trigo entero, lentejas,
frutas y vegetales son fuentes importantes de fibra dietética. En éste articulo, las definiciones
de fibra soluble e insoluble al igual que sus mecanismos para actuar e impactar la salud son
discutidas. Ademas, las caracteristicas y ventajas del almidon resistente, un producto utilizado
por la industria alimenticia seran estructuradas. Existe una Referencia Dietética de Admision
(DRI) de fibra para adultos y nifios; es recomendado que se cubra la cantidad establecida con
alimentos naturales en vez de utilizar capsulas. Sin embargo, también existen suplementos
naturales altos en fibra en el mercado; uno de estos fuentes alimenticias es Plantago psyllium
cuya cascara tiene un alto contenido de fibra. Guias practicas para tomar suficiente cantidad de
fibra dietética también son sugeridas.

Palabras Clave: Fibra dietaria, fibra soluble e insoluble, fuentes de fibra, recomendaciones
alimentarias de fibra dietaria.

DESARROLLO

Nuestras generaciones pasadas lo conocian como una sustancia de origen vegetal dificil de
digerir, que incrementa el volumen en el tracto digestivo, pero hoy en dia lo conocemos y lo
nombramos “fibra”. La fibra proporciona muy poca energia o calorias, y generalmente se
encuentra en la pared celular y/o carbohidratos de plantas no digeridas o absorbidas por el
tracto gastrointestinal humano, teniendo un gran impacto en nuestro cuerpo.
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La fibra nos ayuda a mantenernos en buena salud, nos protege de ciertas enfermedades, tales
como cancer del colon, enfermedades del corazdn, constipacion, hemorroides y diverticulosis.
Ademas, la fibra ayuda a regular los niveles de glucosa en sangre y funciones intestinales,
disminuye el colesterol y controla nuestro peso.

Algunos componentes de la fibra dietaria son resistentes a la digestion. Ejemplo de ellos
tenemos las gomas y mucilagos, asi como celulosa, hemicelulosa y lignina, compuestos que
forman las membranas de las frutas, vegetales y granos. Recientemente, fragmentos de
almidon que permanecen sin digerir, han sido disefiados y son disponibles comercialmente
bajo el nombre de almidones resistentes, siendo estos almidones generalmente elaborados a
base de cereales y cuando son usados en productos horneados, el contenido de fibra dictaria
aumenta sin afectar drasticamente su sabor y apariencia, lo cual puede contribuir a incrementar
la fibra dietaria en areas de poblacion que no tienen al alcance alimentos ricos en fibra.

Existen investigaciones que relacionan a la dieta alta en fibra con la prevencion de ciertas
enfermedades cronicas y degenerativas. Una dieta rica en fibra también provee compuestos
quimicos naturales, antioxidantes, vitaminas y micro-nutrientes que ayudan a una buena
digestion y a mantenernos en un buen estado de salud en general.

De acuerdo a la American Dietetic Association, nuestro cuerpo necesita fibra para su buen
funcionamiento, debemos consumir de 20-35 gramos de fibra al dia. La mayoria de los
americanos consumen la mitad o aproximadamente 11 gramos de fibra (1). Productos con
fibra y suplementos, han estado en el mercado por mucho tiempo y han llegado a ser muy
populares como parte de los programas para perder peso. Sin embargo, el uso excesivo de
suplementos con fibra puede ocasionar serios problemas digestivos. La manera mas sana de
consumir fibra es de nuestros propios alimentos, siendo ellos los mas eficientes para
proporcionarnos los nutrientes adicionales.

Alimentos de Granos Enteros

Investigaciones realizadas en esta area, han mostrado que debemos consumir granos integrales
ricos en fibra tales como trigo, maiz, avena, arroz, ya que son alimentos mas completos si los
comparamos con los productos de granos refinados, bajos en fibra. El consumo de alimentos
de granos integrales se relaciona con un buen control de nuestro peso (2).

Publicaciones encontradas en 'OSU Cooperative Extension Service', proporcionan
informacion de control de peso y carbohidratos en la dieta (3).

Fibra Soluble e Insoluble - Nuestro cuerpo necesita de ambas

Fibra Soluble: Como su nombre lo dice, es la porcion soluble que esta formada de gomas,
mucilagos, pectinas, las cuales forman un gel cuando se mezclan con liquidos. La encontramos
en el salvado (arroz, avena, cebada y maiz), productos de harina blanca (pan blanco, pasta, etc.)
y en algunas frutas y vegetales, especialmente en leguminosas tales como chicharos y frijoles
(Tabla 1, Fig. 1). Existen productos que no contienen fibra soluble como son lacteos, carnes,
aves, pescado, grasas y edulcorantes.

El salvado de avena y otros alimentos que contienen fibra soluble, bajan los niveles de
colesterol en sangre, en personas que consumen una dieta baja en grasas, disminuyendo el
riesgo en enfermedades del corazon. La fibra soluble también ayuda al control de azicar en
sangre en diabéticos y reduce el requerimiento de insulina. Los diabéticos podrian consumir
dietas altas en fibra inicamente bajo supervision médica.
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Fibra Insoluble: Fibra insoluble es el material vegetal que no es digerible por enzimas del
sistema digestivo humano y que no son solubles en agua caliente. Alimentos con alto contenido
de fibra insoluble se encuentran el salvado de trigo, palomitas de maiz, arroz integral, cereales,
pastas y productos de granos integrales. Las leguminosas, frutas y vegetales contienen
también alto contenido de fibrainsoluble (Tabla 1, Fig. 1).

Alimentos con alto contenido de fibra insoluble toman mas tiempo para masticarlos, ddndonos
una sensacion de saciedad. La fibra insoluble puede ayudar al control de nuestro peso, cuando
se consumen alimentos con alto contenido de fibra, en lugar de alimentos grasosos y alimentos
altos en calorias. Las botanas, frutas secas, frutas frescas, pan integral, soya preparada y
palomitas de maiz (sin mantequilla), te haran sentirte satisfecho sin consumir tantas calorias.
Una manera efectiva para regular el consumo de fibra insoluble en tu dieta, es comer
diariamente pan integral, cereales, frutas y vegetales. El pan integral te proporciona 2 a mas
gramos de fibra dietaria por rebanada y el pan blanco te proporciona 0.5 gramos por rebanada
(4). Para algunos americanos, el pan blanco, es el alimento mas comtn e importante por su
contenido de fibra en sus dietas. En un estudio reciente de consumo de alimentos, muestran que
el pan es la principal fuente de fibra para los nifios, siendo el pan blanco el suplemento que
proporciona la mitad del consumo de fibra diaria (4).

Almidones sin Digerir

La porcién de almidéon que no es digerido, es conocida como almidon resistente. Este tipo de
almidon esta presente en todos los alimentos que contienen almidén. La cantidad de almidén
resistente varia de acuerdo a cierto numero de factores tales como su origen, y como el
alimento fue procesado, almacenado y consumido. Se estima, que cerca de 3 a 7 gramos de
almidon resistente son consumidos por dia en Europa y Australia (5). El almidon resistente
actia como fibra dietaria, porque no es digerida por el tracto digestivo humano. Actualmente,
los beneficios fisioldgicos del almidon resistente comparados con la fibra dietaria, son sujetos
aintensas investigaciones.

Comercialmente, existen distintas formas de ingredientes de almidon resistente, elaborados a
base de maiz con alto contenido de amilosa. Ingredientes de almidon resistente, tienen un
contenido de fibra dietaria que se encuentra de 30 a 60%. Los productos de almidon resistente,
son polvos finos, blancos, que no afectan el color, la textura, y el sabor del producto horneado, a
niveles bajos cerca de 10 a 15% de la harina total. Algunos de los productos horneados que se
encuentran en el supermercado con bajo contenido de carbohidratos, pueden contener
almidon resistente, entre otros ingredientes. Estos productos, son elaborados con alto
contenido de proteinas y polisacaridos no caldricos como gomas y almidon resistente. La
formula para calcular el contenido total de carbohidratos, es restando la fibra dietaria de los
azucares proveniente de alcoholes (como sorbitol, manitol, etc.) del total de carbohidratos. Los
azucares provenientes de alcohol, son afiadidos a los productos horneados como humectantes
paramejorar la textura y la sensacion en la boca. Como el almidon resistente no es digerido por
el tracto intestinal humano, no contribuye a las calorias totales de un producto. A finales del afio
2004, la Food and Drug Administration de los Estados Unidos, sugiri6 los parametros que son
usados para calcular los carbohidratos totales en la etiqueta nutricional (6).

Recomendaciones de Fibra Dietaria para Adultos

El consumo recomendado de fibra dietaria depende de la edad y sexo de la persona, y es
aproximadamente de 25-38 gramos por dia (7). El consumo de referencia dietaria es 14 gramos
por 1000 Kilocalorias. Los nutridlogos recomiendan obtener fibras dietaria de frutas,
vegetales, semillas, alimentos elaborados con granos integrales, popcorn, arroz integral,
cereales integrales, pastas y salvado. Los alimentos antes mencionados, son mas eficientes que
los suplementos de fibra, y a su vez te proveen de nutrientes adicionales.
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Alrededor del 65% al 85% de las vitaminas, minerales y micro-nutrientes en granos, son
encontrados en el germen y el salvado. Cuando el grano es refinado (procesado), como harina
blancay arroz blanco, la parte exterior del grano es eliminado. Algunas vitaminas y minerales
son afiadidos a los mismos granos refinados, pero la fibra y otros micro-nutrientes no son
reintegrados. Los micro-nutrientes tienen funciones fisioldgicas importantes que contribuyen
a una buena salud, y son necesarios en pequefias cantidades (8). El diagrama de la figura 1
muestra alimentos con alto contenido de fibra soluble e insoluble. La tabla 1 muestra ejemplos
de contenido de fibra total, soluble e insoluble de algunos alimentos y productos alimenticios
por racion de comida.

Efecto del Proceso en la Fibra Dietaria

Durante el procesamiento de alimentos como ebullicion, microondas, cocimiento a presion,
pueden ocurrir perdidas de ciertos componentes de la fibra dietaria. Las leguminosas cocidas
por distintos tratamientos, pueden disminuir en su contenido de fibra, alrededor de 20-25% (9).
El cocimiento por extrusion del salvado de cereales, disminuye el contenido de fibra insoluble,
y aumenta la fibra soluble (10). En la mayoria de los tratamientos que utilizan calor, la
disminucion de fibra insoluble, es debido a una disminucion en el peso molecular de ciertos
componentes de la fibra dietaria. Investigaciones al respecto, han observado, que al utilizar
tratamientos de calor seco o semi seco o almacenamiento a bajas temperaturas, reducen el
contenido de fibra soluble enavena (11).

Recomendaciones diarias de fibra dietaria para nifios

Investigaciones realizadas con niflos, muestran que cuando los nifios consumieron cereales
para desayuno 8 veces al dia por periodos de tiempo de 14 dias, tuvieron un 75% menos de
probabilidad de tener sobrepeso, comparandolos con nifios que consumieron cereales 3 veces o
menos al dia (12). Expertos en esta area, sugieren que nifios mayores de dos afios de edad
consuman un total de fibra de acuerdo a: “edad + 5” por dia. Esto significa que nifios de 3 afios
de edad necesitan 8 gramos de consumo de fibra diaria, adolescentes de 18 afios pudieran
consumir 23 gramos de fibra al dia (12). Informacion adicional en relacion a nifios y alimentos,
es disponible en OSU Cooperative Extension Service, publicacion T-3155 por la Dr. Janice
Hermann (13).

Productos a Base de Fibra

Una cucharada de un producto a base de fibra o suplemento, nos proporciona
aproximadamente 10 gramos de fibra dietaria adicional. En tales productos, existen diferentes
componentes de la fibra, los cuales estan clasificados como fibra insoluble y soluble. La
fraccion insoluble esta formada principalmente de celulosa, lignina y hemicelulosa. Esta
fraccidn es responsable de impartir caracteristicas de textura que provocan una mayor
masticacion, disminuyendo de esta manera la mayor ingestion de alimentos, al mismo tiempo
que provocan cierto grado de saciedad. Diferentes investigaciones han encontrado que la fibra
insoluble aunque tiene baja capacidad para retener agua, absorbe la suficiente como para
incrementar el peso del bolo alimenticio y acortar el transito intestinal.

La fibra soluble compuesta por gomas, mucilagos y pectinas, esta asociada con la capacidad de
ligar nutrientes impidiendo su absorcién en el intestino, modificando de esta manera el
metabolismo de grasas y carbohidratos; ademas, disminuye los niveles de colesterol,
triglicéridos y glucosa en sangre (14).

Entre los productos con alto contenido de fibra se encuentra el psyllium, un material
mucilaginoso preparado de la cascara de la semilla de plantago (Plantago ovata y Plantago
psyllium).
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Psyllium se caracteriza por no tener color y en contacto con el agua, aumenta su volumen de 10
a 20 veces mas, formando un gel viscoso que le confiere un efecto mecanico laxante. Por su
efecto, es reconocido como uno de los mejores lubricantes del bolo intestinal. Es utilizado en
los laboratorios farmacéuticos para la elaboracion de productos que se venden bajo marcas
como Metamucil, Mucilax, Fisolax, y Agiolax, entre otros. De acuerdo a estudios clinicos en
humanos y animales de experimentacion, la fibra soluble del psyllium es efectiva para bajar los
niveles de colesterol y lipoproteinas de baja densidad (LDL) en suero (15, 16y 17).

Investigaciones realizadas en personas hipercolesterolemias, utilizando diferentes dosis de
plantago (3 a 30g diarios), mostraron reducciones de concentracion de colesterol en suero del 3
al 20% (18).

Las fibras solubles de pysillium también han sido utilizadas en problemas de diarrea cronica,
por absorber excesos de agua, asi como también en problemas renales, de vesicula, uretrales,
ulceras duodenales y hemorroides. El psyllium contiene aproximadamente 8 veces mas de
fibra soluble comparandolo con el salvado de avena en base a su peso, y representa una buena
fuente de fibra soluble e insoluble (19, 20).

Los alimentos que contienen fibra, tales como cereales de granos integrales tienen ventajas
sobre los suplementos de fibra purificados. Un ejemplo es la presencia de antioxidantes, tales
como compuestos fenolicos, que previenen el inicio y desarrollo de reacciones oxidativas que
ocasionan estrés en las células.

Problemas Potenciales

Incrementar el consumo de fibra tiene ciertos efectos en el organismo como disminuir la
cantidad de minerales que el cuerpo absorbe (biodisponibilidad). Los alimentos que contienen
fibra también contienen fitatos y oxalatos, los cuales se unen con los minerales y una vez que lo
hacen no son absorbidos en nuestro cuerpo. Se recomienda consultar con tu medico particular,
cuando incrementas el consumo de fibra en tu dieta, esto con el fin, de revisar tus suplementos
basado en minerales y prevenir la existencia de problemas gastrointestinales y consumir
cantidades adecuadas de liquidos, principalmente.

Puntos a Considerar en el Consumo Diario de Fibra Dietaria
El diario consumo de fibra dietaria es muy importante. Los siguientes puntos han sido
publicados por nutriologos y especialistas en salud (1).

Mantener un Balance. Balance es un concepto importante para consumir fibra dietaria y
mantener una buena salud y perder peso. Es muy riesgoso fijarse unicamente en un solo tipo de
fibra o comida con alto contenido de fibra. Cantidades excesivas de fibra insoluble (tales como
salvado de trigo) y excluir fibra soluble, puede resultar una dieta voluminosa en la cual se
perderian los beneficios de la fibra soluble. Consumir demasiada fibra puede causar sintomas
de saciedad, satisfaccion, constipacion y diarrea. El consumo de fibra diaria, debe ser
aumentado gradualmente y proveer de una variedad de alimentos con alto contenido de fibra.

Consumo de comida variada de productos con alto contenido de fibra “The Dietary
Guidelines of Americans” recomiendan consumir fibra de las siguientes formas (1, 13).

DIARIAMENTE:

e Consuma tres o mas raciones de distintos vegetales: Una porcion seria: 1 taza de
vegetales crudos verdes o Y2 taza de otros vegetales. Consuma frecuentemente
cualquier tipo de vegetales y frijoles. 1 % taza de frijol cocido o chicharo es
equivalente aunaracion de vegetales y también a unaracion de carne.
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o Disfrute dos o mas raciones de distintas frutas. Ejemplo de raciones de fruta serian:
1 Y2 manzana, una naranja o platano, ¥ taza de fruta enlatada, % taza de jugo. Incluya
frutas citricas en su dieta o jugos como melén y moras para obtener vitamina C.
Seleccione frutas para su postre.

e Consuma 6 o mas raciones de productos a base de granos. Estos incluyen
productos de panificacion a bases de granos integrales, cereales, pastas y arroz. Una
racion representa una rebanada de pan, una onza de cereal y ' taza de cereal cocido,
arroz o pasta.

o Ingerir de 6 a 8 vasos de agua o 3 a 4 botellas de liquidos, para reducir el riesgo de
molestias abdominales ¢ intestinales causadas por el alto consumo de fibra.

e Elaboreuna dieta variada de productos enriquecidos en fibra.

o Escoja productos de panificacion elaboradoras con granos integrales y
salvado. Los granos integrales serian los primeros en la lista de ingredientes.

o Escoja cereales para desayuno con altos contenidos de fibra. Seleccione los
cereales con mas de 3 gramos de fibra dietaria por racion.

o Consuma frutasy vegetales sin eliminar su cascaray pulpa.

o Pruebe aiadir a su dieta diaria frijoles y chicharos tales como frijol pinto,
negro, azufradoy lentejas.

o Anada semillas a sus ensaladas de vegetales. Incluya semillas de girasol,
ajonjoli, semillas de calabaza, semillas condimentadas como ajo, comino, apio,
alcachofas, etc. Selecciones semillas en lugar de botanas fritas.

o Botanas con alto contenido de fibra, tales como popcorn, soya, semillas de
girasol y frutas frescas y secas (pasas, ciruelas ¢ higos).

CONCLUSIONES

Actualmente, existen notables cambios en nuestros estilos de vida, tales como, horarios de
trabajo de tiempo completo y horas extras, que nos conducen a olvidarnos de una buena
nutricion. A medida que la poblacion cambia de ambientes rurales a urbanos, el consumo de
fibra disminuye, reduciendo los beneficios de este importante componente de la dieta.
Adecuado consumo de fibra es necesario para mantener buena salud. Aun cuando las personas
consideran consumir dietas saludables y balanceadas, raramente consumen la cantidad de fibra
diaria recomendada. Sinosotros planeamos nuestras comidas y botanas, incluyendo alimentos
con alto contenido de fibra, pudiéramos incrementar el control para mantenernos en un buen
estado de salud y disminuir el riesgo de enfermedades y desordenes comunes en nuestro
organismo.

Nosotros tenemos la oportunidad de escoger alimentos saludables por nosotros mismos y
contribuir a una educacion nutricional saludable en generaciones presentes y futuras, para
fomentar en nifios, adolescentes y adultos jovenes, que escojan alimentos saludables en sus
dietas de consumo diario. Ademas, también podemos influenciar con educacién a los
consumidores, a reconocer el valor de una dieta balanceada y a las industrias alimenticias, para
que elaboren alimentos nutritivos facil de preparar y disponibles en el mercado. Una meta para

nosotros, seria empezar a consumir diariamente 3 raciones de alimentos con alto contenido de
fibra.
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Tabla 1
Fibra Dietaria en Alimentos'
Racion ?ibra Total g(l)?;Zle ngz,tble
gramos) (gramos)| (gramos)
CEREALES PARA DESAYUNO
All-Bran 1/3 taza (28 g) 8.43 0.59 7.84
Cornflakes 1 Vataza (28 g) 1.20 0.14 1.06
Salvado (40%) 3/4 taza (28 g) 5.46 0.56 4.90
Avena cocida 1 taza (234 g) 445 1.64 2.81
Arroz inflado 1 taza (28 g) 0.53 0.14 0.39
Trigo extruido 2/3 taza (28 g) 3.16 0.31 2.86
Germen de trigo 1/4 taza (56 g) 7.84 0.62 7.22
FRUTAS
Manzana sin cascara 1 med (138 g) 2.07 0.28 1.79
Manzana con cascara 1 med (138 g) 2.76 0.28 2.48
Platano 1 med (114 g) 1.94 0.57 1.37
Melon 1/4 (133 g) 0.93 0.13 0.80
Uva 20 (100 g) 1.00 0.10 0.90
Naranja 1 med (131 g) 2.49 0.79 1.70
Pifa enlatada 1/2 taza (125 g) 0.88 0.13 0.75
Pasa o uva seca 1/4 taza (36 g) 1.51 0.22 1.30
Fresa 1 taza (149 g) 2.68 0.60 2.09
Ejotes 1/2 taza (67 g) 1.27 0.34 0.94
Brocoli crudo 1/2 taza (78 g) 2.57 0.23 2.34
Repollo crudo 1 taza (70 g) 1.19 0.07 1.12
Zanahoria cruda 1 med (72 g) 1.80 0.14 1.66
Maiz cocido congelado 1/2 taza(83 g) 1.74 0.08 1.66
Papa sin cascara 1 med (156 g) 2.03 0.47 1.56
Papa con cascara 1 med (202 g) 5.05 1.21 3.84
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LEGUMINOSAS
Frjoles enlatados 1/2 taza (128 g) 6.66 1.41 5.25
Frijoles con carne de puerco 1/2 taza (128 g) 563 1.79 384
enlatados
Chicharos congelados 1/2 taza (80 g) 2.80 0.24 2.56
PASTAY PAN
Pan blanco 1 rebanada (25 g) 0.65 0.15 0.50
Pan de trigo integral 1 rebanada (28 g) 2.59 0.57 2.02
Arroz cocido 1/2 taza (102 g) 0.41 0.10 0.31
Espaguetti cocido 1 taza (140 g) 2.10 0.56 1.54

' Boeckner (1995), referencia (21).

Figura 1

Alimentos con Alto Contenido de Fibra Soluble e Insoluble

Alto Contenido de
Fribra Soluble

Salvadoy granos
Salvado de avena
Avena
Cebada, centeno
Y maiz

Efectos Fisiologicos
*Disminuye el colesterol
«Controla los niveles de
azucares en sangre

Alto Contenido de
Alto Fibra Insoluble
Contenido de
Fibra Soluble Arroz Integral
e Insoluble Popcorn
Pan de granos integrales
Frutas Cereales
Vegetales Pastas

Semillas Salvado de trigo

Efectos Fisiologicos
*Ayuda a reducir el
riezgo de cancer

mamario y de colon
«Control de peso

Frijoes y chicharos
(leguminosas)
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