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El salvado de trigo o el de avena es en lo primero que se piensa
al hablar de estas, pero ni son las mejores ni las iinicas.
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oy vamos a
hablar de las
fibras, que si-
guen siendo
grandes desco-

nocidas. Hasta hace

poco tiempo
solo sa-

biamos que la fibra era necesa-
ria para facilitar el transito in-
testinal, es decir, para evitar el
estrefiimiento, junto con beber
mucha agua y poco mas.

Las fibras mas utilizadas para
estos fines eran el salvado de tri-
go, el salvado de avena y el pan
integral, pero ahora sabemos que
estas no son las mds recomenda-
bles.

MIRANDO ATRAS. Supuestamen-
te, lautilidad dela fibra tenfa que
ver

con que no se digeria por el
hombre (la fibra mas conocida
era la celulosa) y por eso tenia
una labor de limpieza y de arras-
tre, facilitando el transito intes-
tinal.

Hoy ya sabemos muchas mas
cosas sobre la fibra, por ejemplo
que es necesaria para prevenir el
cancer de colon. Y no solo eso. Es
totalmente imprescindible para
mantener una buena flora intes-
tinal (mas bien deberiamos lla-
marle fauna, ya que son bacterias
beneficiosas), aunque ahora se le
llama microbiota y microbio-
maintestinales
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ma’ del intestino.

Mas tarde se empez0 a distin-
guir entre la fibra soluble (por
ejemplo, la pectina de una man-
zana, muy sana y recomendable)
y la insoluble (el tipico salvado de
trigo), que hoy estd considerada
de poco valor y escasa utilidad.

CUESTION DE BACTERIAS. La tlti-
ma corriente en dietética ya di-
vide las fibras en ‘fermentables’
y ‘no fermentables’, teniendo en
cuenta no solo las que ayudan a
tener un buen transito intesti-
nal (casi todas), sino muy espe-
cialmente a aquellas fibras que

sirven de alimento a las bacte-
rias intestinales buenasy

beneficiosas (si, las bac-
terias del

y

N

intestino también necesitan ali-
mento). Entre este segundo tipo
de fibras se encuentran desde el
almidén resistente —este se for-
ma al enfriar a 4° C alimentos
ricos en almidén (carbohidrato
complejo), tales como las pata-
tas cocidas o el arroz cocido—,
hasta alimentos con fibras muy
suaves y ficilmente digeribles,
como la fibra de los esparragos
(tanto frescos como en conser-
va), la fibra de las alcachofas, la
col fermentada (el chucrut, muy
tipico en Alemania), la fibra de
las ciruelas (frescas o pasas), la
del kiwi, la de la col 0 la de la
remolacha roja. Todas ellas son
mucho mas beneficiosas y me-
nos agresivas que el tipico salva-
do de trigo, ya que producen fer-
mentaciones muy beneficiosas a
nivel intestinal, que afectan al
correcto desarrollo y prolifera-
cién de las bacterias intestinales
‘buenas’. Estas bacterias son de
gran utilidad no solo para una
correcta salud intestinal sino
también de todo el cuerpo, ya
que hoy en dia sabemos que la
flora intestinal (a partir de aho-
ra le llamaremos microbiota in-
testinal) influye hasta tal pun-
to en la salud global que afecta
incluso al estado de dnimo (se
esta estudiando el papel que
esta tendria en algunos tipos de
depresién) y también al propio
sistema inmunitario de todo el
cuerpo.

Asi que ahora toca aprender
a ver la fibra con otros ojos,
dejar de considerarla como esa
sustancia indigerible que sirve
para ir al bafio con cierta regu-
laridad, ya que su utilidad va
mucho mas alla: de ella depen-
de en gran medida la vida de las
bacterias buenas de nuestro in-
testino, que no son pocas. Estas
son tantas que ellas solitas pe-
san casi un kilo de nuestro peso
corporal total.



