* K
***** B Direccién General de Salud Publica

CONSEJERIA DE SANIDAD

Comunidad de Madrid
DECLARACIONES NUTRICIONALES RELATIVAS AL CONTENIDO EN

FIBRA

La fibra alimentaria o fibra dietética engloba una gran variedad de sustancias de
origen vegetal que no se absorben ni digieren en el intestino delgado y pasan
intactas al intestino grueso donde son fermentadas parcial o totalmente por los
microorganismos del colon. Son polisacaridos que forman parte de las membranas de
las células vegetales.

EFSA (Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria) define la fibra como los
carbohidratos no digeribles méas la lignina, y considera como principales tipos de
fibra'?las siguientes sustancias:

» Polisacaridos no almidén: celulosa, hemicelulosas, pectinas, hidrocoloides
como beta-glucanos, gomas y mucilagos.

« Oligosacaridos resistentes a la digestion: fructooligosacaridos (FOS),
galactosacéridos (GOS) y otros oligosacaridos resistentes como la inulina.

» Almiddn resistente a la digestion.

» Lignina asociada de forma natural con polisacaridos de la fibra dietética.

La fibra se encuentra en frutas y verduras, patatas, frutos secos, legumbres y
cereales integrales®. Estas sustancias ofrecen importantes beneficios para la salud
derivados de sus variados efectos fisiolégicos?, como son: la disminucion del tiempo
de transito intestinal, el aumento del volumen de las heces, la reduccién de los niveles
de LDL colesterol y de colesterol total en sangre, asi como la reduccién de los niveles
de glucosa en sangre tras las comidas y/o los niveles de insulina correspondientes.
Estos efectos dependen del tipo de componentes de la fibra.

EFSA recomienda la ingesta de 25 gramos de fibra al dia para mantener un transito
intestinal normal en personas adultas, y advierte que hay evidencia cientifica suficiente
para asociar el consumo de dietas ricas en fibra, por encima de los 25 g/dia, con la
reducciéon de factores de riesgo de enfermedad coronaria, de diabetes tipo Il y con la
mejora en el mantenimiento del peso corporal®.
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