Fibra Dietética

	Definición
	La fibra es la parte estructural de frutas, verduras y granos que el sistema digestivo no es capaz de digerir ni de destruir es decir, los componentes de los alimentos que no pueden ser degradados por la enzimas presentes en el tracto digestivo.

	Importancia
	Se ha observado una relación entre el bajo consumo de fibra en la dieta y ciertas enfermedades, entre las que se destacan diversos trastornos del tracto gastrointestinal y del metabolismo de la glucosa y el colesterol 

	Composición
	Es un conjunto heterogéneo de moléculas complejas, está integrada por compuestos tales como: celulosa, hemicelulosa, pectinas, almidón, inulina, mucílagos, entre otros. 

	Variedades
	La fibra puede ser de dos variedades diferentes: fibra soluble y fibra insoluble y aunque la mayoría de los alimentos contiene ambos tipos, algunos tienen más de una que de la otra.

	Productos
	Actualmente trata de incorporarse fibra de diversas fuentes a una variedad de productos con el fin de desarrollar alimentos funcionales y aprovechar los anteriormente mencionados beneficios de la fibra. 

	Principales fuentes
	Las principales fuentes de fibra son: Pan integral, Cereales integrales, Frijoles y otras leguminosas, Frutas o verduras frescas o ligeramente procesadas, Semillas y nueces y Frutas secas

	Recomendación
	La cantidad diaria recomendada de fibra oscila entre los 20 y 30 g al día

	Beneficios
	Las fibras insolubles, es decir aquellas que al combinarse con agua no logran disolverse, están relacionadas a la prevención del cáncer y a la protección y alivio de los trastornos digestivos. Estás fibras actúan como si fueran esponjas, aumentando el volumen de las heces y ayudando a su pasaje por el intestino.

Por su parte, las fibras solubles, disminuyen el colesterol sanguíneo y retardan el tiempo con que la glucosa alcanza la corriente sanguínea.

Las fibras ayudan a la prevención del cáncer de colon debido a su capacidad de ligarse a las formas cancerígenas producidas por la bilis, las cuales son arrastradas hacia el exterior impidiendo su permanencia prolongada en el intestino. 

La fibra también disminuye la concentración de glucosa e insulina luego de las comidas. Este hallazgo es importante especialmente para aquellas personas que sufren de diabetes. 

	Cuidados
	Cuando se consume fibra en exceso se corre el riesgo de que ésta absorba el agua presente en el medio, lo cual altera el balance hídrico produciendo problemas de constipación. Por otra parte, se sabe que la fibra puede interferir con la absorción de vitaminas y minerales, creando deficiencias. Otro de los efectos negativos en el consumo abundante de fibra, es la tendencia a producir gases.


