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LI ENlACiÓ 


30gramosd bra al día 

evitan el estr ñimiento 

Dos raciones de 	 reducir el riesgo de cáncer de Agroalimentaria de la Universi­

colon. Sin embargo, la m ejor dad Miguel Hernández de Ali­verduras o legumbres, 
referencia para saber que esta­ cante, «aumenta el tamaño del 

tres piezas de frutas y mos ingiriendo la cantidad bolo fecal incrementando de 
una porción de pan o adecuada de fibra reside, según esta forma la velocidad del trán­

el doctor Gonzalo Guerra Azco­	 sito intestinal, debido a su capa­cereales al día, junto na, director médico del Centro cidad de retención de agua en el 
con 2-3 litros de agua, Médico de Enfermedades Diges­ colón distal y a los residuos no 

supone el mejor menú tivas (CMED), «en consumir 30 digeridos. Este tipo de fibra ac­
gramos al día. Una cantidad que 	 túa disminuyendo la absorción para favorecer el se puede obtener de forma fácil de glucosa en sangre y no se 

tránsito intestinal con una o dos raciones de ver­ fermenta por la microbiota in-
duras o legumbres, dos o tres 
piezas de fruta y una ración de 
pan o cereales». 	 Los preparados

Beatriz Muñoz. MA DRID 

DOS TIPOS 	 base de 
o aporta calorías, ni 	 Desde el punto de vista díetético fibras no se
siquiera se ingiere conviene distinguir entre dos 
como tal, pero su tipos de fibras: la soluble y la deben utilizar 
función en el orga­ insoluble. En cuanto a la prime­ como fórmulanismo resUlta esencial a la hora ra, «presente en las legumbres, 

de prevenir uno de los trastor­ ayuda a controlar los niveles de preventiva y 
nos más habituales y que, en la azúcar y colesterol. La insolu­

actualidad, se estima que afecta ble, por su parte, regula el trán­ siempre bajo 

a cerca de diez millones de es­ sito intestinal, previene el cán­
 consejo de unpañoles: el estreñimiento. La cer de colon, actúa sobre el co­
fibra, presente en todas las fru­ lesterol y se encuentra, princi­ rofesional 
tas, verduras, cereales, legum­ palmente, en los cereales», ma­
bres y frutos secos puede servir tiza Guerra. Si se quiere comba­
de gran ayuda no sólo para fa­ tir el estreñimiento, lo mejor es 
vorecer el tránsito intestinal, apostar por la fibra insoluble ya 
sino también para bajar el co­ que, según la doctora María 
lesterol, la glucosa, prevenir José Frutos Fernández, del de­
patologías cardiovasculares y partamento de Tecnología 

testinal». Pero si se tiene en 
cuenta que tanto la fibra soluble 
como la insoluble «son aconse­
jables en el tratamiento y pre­
vención del estreñimiento, pero 
los efectos fisiológicos que am­
bas aportan son distintos debido 
a que se comportan de modo 
diferente en relación con el 
agua», asegura la nutricionista 
Estafania Valero. ResUlta habi­
tual padecer estreñimiento 
mientras se está a dieta, pese a 
que se ingiera más fruta y ver­
dura. La explicación a esto resi­
de, según Guerra, «al aumentar 
la ingesta de fibra diaria hay 
que hacer lo mismo con los lí­
quidos y amnentarlos también 
de manera proporcional a la fi­
bra, ya que ésta aumenta el vo­
lumen de las heces, y si no las 
hidratamos bien se puede dar la 
paradoja de que con la fibra 
aumente el estreñimiento». Por 
este motivo, «el aumento de ali­
mentos ricos en fibra debe 
acompañarse de una mayor in­
gesta de agua al día, entre dos y 
tres litros», recuerda Frutos. 

Como complemento a la dieta, 
son muchas las personas que 
recurren a los preparados que 
contienen una mezcla de fibras 
y que se comercializan para fa­
vorecer el tránsito intestinal. 
Sin embargo, Guerra advierte 
de que «estos productos deben 
ser utilizados por aquellas per­
sonas que realmente tienen un 
problema de estreñimiento 
diagnosticado por un médico y, 
en ningún caso, como fórmula 
para "prevenir"». 
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«Su consumo 
se asocia con el 
buen humor» 

-¿Hay 
distintos 
tipos de 
fibra? 
-Sí, la fibra 
soluble y la 
insolubl e. 
La soluble 
es capaz de 
absorber 

agua, lo que se hinche bastan­
te en los intestinos y que geli­
fique de manera que provoca 
mayor rapidez al tracto diges­
tivo. La insoluble no absorbe 
tanta agua, pero se infla bas­
tante y da consistencia a las 
heces. Lo bueno es mezclarla. 
-¿Dónde se encuentra? 
-Las frutas y las verduras tie­
nen fibra insoluble mientras 
que los cereales, el arroz inte­
gral y el salvado poseen fibra 
soluble. Luego hay alimentos 
que contienen de las dos, como 
la alcachofa. La avena, por 
ejemplo, contiene betagluca­
nos que son capaces de absor­
ber el exceso de azúcar en el 
torrente sanguíneo. Si toma­
mos una cucharada de salvado 
de avena después de una me­
rienda con chocolate, lo puede 
neutralizar como si fuera una 
esponjita. Además, puede ab­
sorber parte de la grasa. 
"¿Por eso es tan importante 
para la salud y la beUeza? 
·Por eso y porque si no pode­
mos desintoxicarnos diar ia­
mente yendo al baño y elimi­
nando los desechos que consu­
mimos, se nos refleja en la piel 
y en el brillo de los ojos. No 
hay ningún cosmético ni tra­
tamiento estético que no em ­
piece por la seguridad de que 
estemos siempre limpios por 
dentro. Desintoxicados y de­
purados tanto en el hígado 
como en los intestinos. Desde 
el punto de vista de la salud 
evita cánceres de colon, diver­
tículos, hemorroides, diabetes, 
enfermedades venosas ... 
-¿Influye en el carácter? 
-La fib ra es un asociado del 
buen humor. En los intestinos 
segregamos hasta el 80 por 
ciento de la serotonina, que es 
un neurotransmisor que se 
asocia a la estabilidad y el 
buen humor. 


