FIBRA I1
sQué hay de verdad?

Ana Belén Ropero Lara

[Ver también el articulo "Fibra I. El nutriente no digerido”]

De la fibra se ha dicho que sirve para casi
todo: desde que ayuda a perder peso hasta
que previene la diabetes. Para poder hacer
estas afirmaciones estos efectos deben
estar demostrados en un numero suficiente
de estudios de investigacion. Asi es como
funciona la ciencia y en base a eso vamos a
analizar en este articulo qué hay de verdad
en todos los beneficios que se le atribuyen a la fibra.

Como ya se vio en el articulo "Fibra |I. El nutriente no digerido”, la fibra es una
familia heterogénea de compuestos presentes en los alimentos que son poco o
nada digeridos por nuestro organismo. Dentro de ella se incluyen compuestos
con estructuras y funciones bioldgicas diferentes, tal y como se ha puesto de
manifiesto en los estudios de investigacion. Por esta razén no hay ningun
efecto sobre la salud de la fibra en su conjunto, sino que estos se estudian de
forma independiente para cada uno de los miembros de la familia.

Para evitar el uso interesado de los resultados de la investigacién por parte de
las industrias del sector alimentario, un comité de expertos de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) es quien decide si los efectos sobre
la salud que se le atribuyen a la fibra o a cualquier otro componente de los
alimentos estan suficientemente demostrados. En base a ese dictamen de la
EFSA, la Union Europea autoriza o no el uso de lo que denomina
“declaraciones de salud” y establece la cantidad de dicho componente que
debe llevar un alimento para poder
hacer uso de esa declaracion. Con
fines comerciales no se puede
atribuir a ningun alimento efectos
sobre la salud en la Unién Europea
a menos que esta lo autorice.

Si bien es cierto que esta reglamentacion es de aplicacion en la publicidad,
marketing y etiquetado de los alimentos, es una referencia igualmente valida en
otros ambitos, como es Internet, donde se vierten todo tipo de informacion no
contrastada sobre los alimentos que confunde al consumidor.
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http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/fibra.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/fibra.pdf
http://www.efsa.europa.eu/
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/declaraciones.pdf
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Tabla 1.- Listado de beneficios para la salud que se han demostrado para
alguno de los componentes de la fibra (para mas detalles, ver referencias)

COMPONENTE

BENEFICIO PARA LA SALUD

Funcionamiento del intestino

(“DECLARACION DE SALUD”)

Fibra de centeno

Contribuye al funcionamiento normal del
intestino

Fibra de salvado de trigo
Lactulosa

Contribuye a la aceleracion del transito
intestinal

Fibra de salvado de trigo
Fibra del grano de avena
Fibra del grano de cebada
Fibra de remolacha azucarera

Contribuye a que aumente el volumen de
las heces

Colesterol

Betaglucanos
Glucomanano de Konjac
Goma guar

Hidroxipropil metilcelulosa
Pectina

Quitosano

Contribuye a mantener niveles normales de
colesterol

Betaglucano de avena o cebada

Disminuye/reduce el colesterol sanguineo.
Una tasa elevada de colesterol constituye
un factor de riesgo en el desarrollo de
cardiopatias coronarias

Glucemia

Alfa-ciclodextrina
Arabinoxilanos (trigo)
Betaglucano de avena o cebada
Hidroxipropil metilcelulosa
Pectinas

Contribuye a reducir la subida de glucosa
en sangre después de comer

Pérdida de peso

Glucomanano de Konjac

Ayuda a adelgazar cuando se sigue una
dieta baja en calorias.

=0
<[P
S

<@

= UNIVERSITAS

iguel Herndndez



Badali

& 0c
=
3
g
§
:
N

Fibra I1

Siguiendo los dictamenes de la EFSA y de la Unién Europea, existen un buen
numero de efectos sobre la salud de diferentes componentes de la fibra (tabla
1). Asi, la fibra de los cereales (centeno, avena, cebada, salvado de trigo) y de
la remolacha azucarera mejoran la funcion intestinal de distinta forma, mientras
que componentes como el beta-glucano de avena o centeno reducen el
colesterol sanguineo y la subida de glucosa en sangre después de comer. Por
su parte el glucomanano echa una mano para adelgazar, siempre dentro de
una dieta baja en calorias. Como se puede apreciar, ninguno de estos efectos
son para la fibora como familia completa, sino sélo para alguno/s de sus
miembros.

Otros efectos sobre la saciedad, la absorcion de grasa, el riesgo de padecer
diversas enfermedades, incluido el cancer colorrectal y la diabetes requieren
mas estudios.

La mayoria de estos efectos beneficiosos
de los componentes de la fibra se
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y el salvado de trigo. La fibra y el beta-
glucano que contiene la avena
contribuyen a que aumente el volumen
de las heces y a mantener los niveles normales de colesterol respectivamente.
Segun datos de la cantidad de beta-glucano de la avena de diferentes fuentes
(3.5 - 6.6 %), sera necesario entre 45 y 86 g de avena al dia para conseguir
esos efectos sobre el colesterol. Por su parte, la fibra del salvado de trigo
contribuye a la aceleracion del transito intestinal y a aumentar el volumen de
las heces. Sin embargo, la falta de datos de composicion de alimentos hace
dificil determinar si el trigo integral (grano entero) y sus derivados cumplen con
la condicion para hacer estas mismas declaraciones de salud.

En cuanto a la cebada y el centeno, los derivados presentes actualmente en el
mercado no contienen suficiente cantidad de estos cereales como para poder
cumplir las condiciones de uso de las declaraciones. Y del resto de
componentes de la fibra se necesitan mayores cantidades que las presentes de
forma natural en los alimentos para conseguir los efectos beneficiosos.
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