INFORMACION ACERCA DE LA FIBRA
PREGUNTAS FRECUENTES

éQué es la fibra?

La fibra es la parte de las plantas que nuestros cuerpos no pueden digerir o absorber. No se
encuentra en alimentos que provienen de animales. La fibra se encuentra en frutas, verduras,
frijoles, chicharos, semillas y granos integrales. Los alimentos ricos en fibra contienen
combinaciones de dos tipos de fibras dietéticas: insolubles y solubles. Las fibras insolubles se
encuentras en frutas, granos integrales y verduras mientras que las fibras solubles forman una
gelatina en el estdmago que hace mas lenta la digestidn. Las fibras solubles se encuentran en
frutas, algunas verduras, avena, frijoles y cebada.

éCuales son los beneficios de salud de una dieta rica en fibra?

e La fibra mantiene el sistema normal. La fibra insoluble agrega bulto que no se puede digerir
y actia como un cepillo para limpiar el colon. La fibra también ayuda a mover el
excremento a lo largo del intestino. Esto ayuda a prevenir el estrefiimiento, las
hemorroides y los problemas digestivos.

e La fibra disminuye el riesgo de ciertos canceres y enfermedades del corazéon. Poblaciones
gue comen altas cantidades de fibra, tienen menos indices de ciertos canceres que los
americanos. Sin embargo, no se sabe si esto se debe a la fibra, puesto que las dietas ricas
en fibra son diferentes a las dietas con poca fibra. Las dietas ricas en fibra estan
relacionadas con el consumo mas bajo de carne y alimentos procesados, pero con altos
niveles de vitaminas y minerales.

e Las fibras solubles pueden reducir el colesterol en la sangre al formar parte de los
intestinos, donde se eliminaran con el excremento.

e Lafibralollena a uno, lo cual ayuda a prevenir comer de mas. Alimentos ricos en fibra lo
llenan mas que los alimentos con poca en fibra y por eso, uno no tiene la sensacién de
hambre al acabar de comer. Los alimentos ricos en fibra suelen ser bajos en calorias, a
menos que se le agreguen muchas grasas y azucares.

e Lafibra promueve una digestidn saludable. La fibra, especialmente la fibra soluble, hace
que la digestidn sea mas lenta. El azucar se absorbe mas lentamente y prolonga mas la
energia en vez de transportarse rdpidamente a la red sanguinea.
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e Lafibra ayuda a los diabéticos a controlar el azucar en la sangre. La fibra ayuda a mantener
un nivel normal de azucar en la sangre y por eso los diabéticos puede que necesiten menos
medicamentos para bajar el azlcar en la sangre. Estudios muestran que personas que
comen dietas ricas en fibra, tienen menos riesgo de contraer diabetes Tipo 2. Una dieta rica
en fibra puede retrasar el progreso de pre-diabetes hacia la diabetes.

é¢Me ayudara la fibra a mantener un peso saludable?

Los alimentos ricos en fibra llenan mas que los alimentos con poca fibra, y reducen el apetito de
manera natural. Las frutas enteras con su fibra natural, llenan y satisfacen mas que los jugos de
fruta, a los cuales se les ha quitado la fibra. Hay estudios que muestran que comiendo
alimentos con fibra evitan el comer de mas en la comida proxima.

éDeberia tomar un suplemento diario de fibra?

Depende. Los suplementos de fibra no le pueden dar los mismos beneficios adicionales que los
alimentos ricos en fibra, como lo serian ciertas sustancias nutritivas o el sentirse lleno. Sin
embargo, algunas personas no comen bastantes alimentos ricos en fibra para obtener el
resultado deseado. Los suplementos de fibra suavizan el excremento y esto puede llegar a
evitar el estrefiimiento. Permita que su cuerpo se acostumbre a comer mas fibra. Asegurese de
tomar mas agua u otros liquidos para aprovechar el efecto total y prevenir otros problemas.

éLa cantidad de fibra es la misma en frutas y verduras frescas, enlatadas o congeladas?
Si. El calentar, envasar o congelar los alimentos no afecta la cantidad de fibra. Sin embargo,
qguitando la piel, semillas o pulpa, si quita algo de fibra.

¢Como puedo estar seguro que estoy comprando un producto de grano integral?

No se deje enganar. Aunque un producto diga “hecho con grano integral”, esto no quiere decir
gue se usaron las tres partes del grano en el producto. Ademas, el color del producto no indica
que el producto es de grano integral. Mucho pan de color café tiene color agregado de otros
ingredientes, tal como melaza, azicar morena o colorante de caramelo para hacerles lucir
como de trigo integral. Para asegurarse que esta consiguiendo un producto de grano integral,
siempre lea los ingredientes de las etiquetas.

é¢Por qué algunos productos que listan al grano integral primero (en la lista de ingredientes),
no son también ricos en fibra (por ejemplo, en el cereal Trix)?

Porque el grano integral y la fibra no son lo mismo. Una porcién de grano integral no siempre es
una fuente de fibra. El grano integral puede venir de cualquier tipo de grano: trigo, avena, maiz,
arroz, cebada, etc. El contenido de fibra varia dependiendo de la porcidn de salvado, germeny
endosperma que ocurren naturalmente en el grano.
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