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" RESUMEN.

En esta revisioﬁ bibliogrdfica- sobre la fibra dietética se‘
explica la importancia que tiene su consumo por los beneficios
que proporciona al organismo, tomando en cuenta sus propiedades
Y aspectos figiolégicos. A la cual se le definidé como, "La
ffbra dietética esta constituida por diversos componentes
quimicos que son resistentes a la hidré6lisis de las enzimas del
tracto digestivo del hombre”. Entre los alimentos que contienen
fibra dietética se encuentran las frutas y verduras, semillas
enteras {(no refinadas) de cereales, leguminosas y oleaginosas,
El contenido y tipo de fibra se reportan en tablas. Dentro de las’
propiedades fisicoquimicas de la fibra se distinguen: su
solubilidad, fermentabilidad, gran capacidad de retencién de
agua, de absorcién de moléculas orgédnicas (&cidos biliares) e
inorgénicas (minerales). Debido a que el consumo de fibra esta
influenciado por la relacidn existente entre el grado de
industrializacién de 1los pafses y el poder adquisitivo, los
diferentes organismos internacionales han logrado establecer
las recomendaciones minimas de consumo de fibra total.

Los efectos fisiolégicos producidos por su consumo dependeran de
las propiedades que presentan cada uno de sus componentes -
estructurales, para la disminucién y prevencién de diversas
enfermedades como; la diabetes, céncer del colﬁn. etc:

Se incluyen 1los métodos analiticbs para’ la cuangificgcién dé los

componentes de la fibra . total as{  como.de - .la fibra. soluble e .-

insoluble.




NTRODUCCION.

) La alimeﬁtucidn‘és “decisiva para el desarrollo f!éico;e
‘intéieétualrdel individuo, por lo que se debe consumir un tipo de
‘;d}étﬁ acorde con las  necesidades individuales., las’ qqé“sé‘
Aencuentran influenciadas por factores culturales, publicitarioé.
econdmicos y fisiologicos. Los h&bitos alimentarios " actuales
estdn determinados por causas socio-econdémicas como: 1a masiva
urbanizacion -de la poblacion. las grandes distancias enérefel
lugar de trapajo y el hogar, ei fenémeno de la ihdustr;aliiécién,
etc.. originando de esta forma un déficit en elx.cénéhho,dev{a

fibra (681.°

rmente, ignorada  por [l 'su- . escaso valor

nterés < por las.investigaciones ' reaiizadas

encontrado’ en-'es
. ciertos. -litranstorn

biodisponibilidad ide 10




Para compensar ‘esto ge han elaborado diversos prodhctos»
d:etetlcos con las cantidades recomendables de fibra necesaria
para obtener una accién correctiva o preventiva de una serie de

enfermedades.

A la fibra se le ha identificade con el conten:do lnd:ger:blei_v

del alimento, donde Southgate (1978) la def:nlo como: "La suma-
de polisacaridos y lignina que estén presentes en los alxmentos o"

asociados a ellos. no son dzgerlbles por Jas' secrec:one_

enddégenas del tracto 1ntest1nal humano. y p'vveenbenergz

sin tomar en cuenta que estos




;Kfpe§tinis Jy. ~algunas . hemicelulosas influyen en el conirol
-dismiﬁﬁcion de la diabetes., Las gomas se utilizan ' en ei
tratamiento de la hipercolesterolemia. La avena y las leguminosas
vcontienen polisacdridos no celuloésicos (solubles y viscosos), . que
son - efectivos en la reduccién del colesterol e hiperlipidemia
(45.52). »
- La absorcion de moléculas orgdnicas. La fibra absorbe acidos
biliares y aumenta la excresioén de los ﬁismos lo cual causa un:
incremento de demanda de colesterol y la consiguiente reduccidn

de su conéentracién (23).

Se ha demostrado que la lignina es un absorbente efect:vo de'

los &cidos biliares produc:endo Su arrastre en las heces fecales‘

Las pectinas y las gomas reducen la absorc:én delﬂlcolesterol‘en
el organismo, disminuyendo asi la colesterolemia’':al’ I
produccion de dcidos grasos, efectuando :
proteccion contra el cdncer gastro:ntest:na]

- La capacidad de absorcion con otros componente
La interaccién de la fibra d:etet:ca zgoh," o
(capacidad de intercambio :9n;¢o) efectua ﬁbg 

deseable en ia bjodiqunibi]idad - de- estos‘

gastrointestinal, esto se debe a  109 Qrﬁpog,wdcidos'de

ademds, a que, cada uno de los componentes d :

cierta afinidad a algun mineral por ejempfé;

afinidad con el calcio propiciande la reduccié

plasmatica (IG) e insulina (76.80).’p S -
. 4



La asociacion de la mala absorcisén del calcio con productos que
¢ontienen salvado es tradicionalmente adscrito al contenido de
&cido fitico (CAF) de estos alimentos. Esto adn no ha' sido
comprobado, ya gue es posible que la fibra independientemente del
fitato interfiera con la obsorcién y metabolismo mineral (25,95).

.= El tamafio de partfcula de la fibra dietética influye en 1la
respuesta fisiolégica de esta. cuando es §rande, por su’
capacidad de retencién de agua (CRA) favoreciendo‘ la -

fermentacién coldénica (20,72).

- La digestibilidad en el colon es mejorada por la ingestioﬁ‘Q

la fibra, disminuyendo las posibilidades de cancer en él.'és£>

Se aprecia mas con las pect:nas .gomas y mucilagos’ (98)

Para valorar la idoneidad de las prop:edades fxslolégicas de

la fibra y su uso recomendable ademas de poder rea];zar[

comparhciones cuantitativas, serd necesar:o utilizar’ parametrosvf

que se puedan determinar experimentalimente in v:tro,los-cuulps_sefﬁ
encuentran directamente correlacionadog con‘. s
fisiolégicos. En el CUADRO 1 y el'DIAGRAMA‘;i-
pardmetros y el efecto con. el ;qug‘s;:h

relacionados. Son los siguientes.vv L

de

Fenmentabilidad. Indica el porcentaJe
metabolizado por el organismo Yy hb‘ expulsedo }en heces  8§
determina por fermentaclon anuerobxa de f:bra con 1noculac16n de
heces humanas. )

Indice de glucosa. Indica la cantidad dé giucéée‘qde obsorbe el

intestino en un tiempo determinado la cual disminuye segun la

H]



CUADRO 1

¥ Pyi‘?INCIPALES PARAMETROS PARA LA
VALORACION DE FIBRA

- Efecto Fislolégico perseguido Parémetro deterninante

1.~ Factor preventivo de
céncer del colon.

2.- Factor reductor de
colesteral

3.~ Factor reductor de
--absorcién de glucosa

(diabetes),

4.- R:egulador intestinal,

5.~ Integrante de dietas para ‘ T CRA,: 16"
tratamientos de obesidad, :

6.~ Factor de desequilibrio ©CIL, CAF
mineral (posible efecto
neqativol,
FUENTE: Calixto F i 1.1 €1987)3 "Valoragién de la_Idoneidad d
ENTES g?plr:s al,men arus, Nt’xevos Rs;ectos a'eonsuderar 7y aesis ¢
Alimentaria™: ( 29,

Ft Fermentabilidad

CRA: Capacidad de retencidén de agua
ARB: Rdsorcidn de dcidos biliares
163 Indice de glucosa

¥ i Viscosidad

CIlt Capacidad de intercambio fdnico
CAFt Contenido de dcido fitico



S DIAGRAMA 1
/PARAMETROS EXPERIMENTALES DETERMINANTES DE LAS
: PROPIEDADES DE LA FIBRA DIETETICA.

> FERMENTADILIDAD (F)

[

Fermentacién pidlisis con  CAPACIDAD DE

con heces s ~ruccion 2 atn  TRETENCION DE AGUA  CCRA)
L Distists son L wprces ok cLutos ¢16)
glucosa

Solucién a pH

- VISCOSIDAD (V)
fisiolbgico

Flﬂh_._,

Inoculacién con
dcidos biliares

ADSORCION DE ACIDOS BILIARES (ARB)

" Inoculacion con

CAPACIOAD DE INTERCAMBIO IONICO (CII)
sales minerales

Andlisis de
dcido fitico

COMTENIDO DE RCI0O FITICO (CAF)

FUENTE: Calixto F.5, y 6oni 1. "Valoracién de la idon ldag de fibras lllmlntlrin, fuevos
pectos & considerar; Revista Alimentariag ( ﬁ)




"caﬁtiﬁadﬁy tipo de fibra presente. Las medidas experimentales se
';ﬁqbén'~§olocando en bolsas de didlisis de glucosa y fibra y
"Qséian&o la cantidad de aquella que atraviesa la membrana.
Vjscosidad. Influye en el grado de absorcién intestinal de
azucares y otros nutrientes, el cual disminuye a mayor
bviscosidad.
Capacidad de retencicn de agua. Expresa la cantidad de agua
. reténida‘por gramo de fibra. Para su determinacién se introduce
- fibra y agua en una bolsa de didlisis, creando una succidn a
presibn fisiolégica de 2 atm (por medio de disolucién externa de
-polietilenglicol) durante 48 horas, midiendo finalmente el agua
retenida, - deben realizarse con los residucs resultantes del

proceso de fermentacion.

Adsorcidn de d&cidos biliares. La cuantificacién de la adsorcion

se puede realizar midiendo la  disminucién de . la cqnbentréciqn‘

_inicial de wuna disolucién’ de dcido: £811c0" incubada

durante 1 hora.

Contenido .de 'acidovffﬁféo

incuban las soluciones;de

horas. ‘se anali:



<_{Hén‘§urgido métodos répidos, para cuantificar los componentes

';de. la fibra total de los alimentos., los cuales dan informacién
eapecifica de las fracciones individualmente y otros en los que
ge hacen la distincién de las fracciones de 153 no nolisacaridos
como la lignina de la fibra total (66).

' En los métodos gravimétricos las fracciones son cuantificadas
por ~peso, algunos se han modificado obteniéndosze el contenido
soluble e insoluble de fibra en el alimento. Un método aprobadO
por la AOAC. se basa en la extraccién con 4cido y 4lcali,
utilizando enzimas (gravimétrico enzimatico) (9,28).

El . andlisis de los componentes individuales se utiliza para
determinar el contenido de fibra en los alimentos, esto se puede
hacer con la separacion de cada uno de ellos, a través de varias

-engucciones (hidrélisis), el cual se modifica por el de. liquido-

.gas o cromatografia liquida (73).

" En las estimaciones percdpitg delfcdnsqmq' ‘la’fi f:,dxtenjddf‘v

de varios . pafses, se obsérvéi:dﬁé.
poréentaje‘ muy bajo .de ingésﬁu:
) dé; Mexico ‘que. tiene unu'bﬁéha_est;m:
90%) 17y o
“Diferentes organiéucipnesfmundi les.
en el eonsﬁmo de " la ~r‘ ‘ €
un cambio en los - habitos giihénticioé

consumo de los alimentos refinados




‘OBJETIVO GENERAL.
Rnalizar la informacién de 1a composnc
de los alimentos. su consumo‘-y efectos fi 1olog1cos

organismo.

* 2.- OBJETIVOS PARTICULARES.

"2.1.~ Definir fibra dietética y'revisa

2.2.~ Relacionar el efecto de‘el’grado:de
los pafses y sus patrones de c&ﬁédﬁ
' 2.3.- Resaltar los efectos fiéiﬁi@g
consumo de fibra dietética. »
2 4.~ Indicar los n:ve]es de
2.5.~  Identificar :lér_cpmpoé
constituyentes ; y
12.6.~ Revisa_

dietét;ca

10



CAPITULO T. ASPECTOS GENERALES DE LA FIBRA DIETETICA.

% O B bEFINICION DE FIBRA DIETETICA.
A- principios del siglo XVIII, el término fibra se utilizé :
icomo una forma para denominar al alimento que era utilizado
.sélo para los animales, el forraje. este material era
considerado como totalmente indigerible Yy sin beneficio
para el hombre. A esta fibra se le conocid con el nombre de:
"fibra cruda", definiéndosele como el residuoc obtenido después
de la extensa y activa digestién quimica.

Las tablas que reportaban las caracteristicas nutriciopales
de los alimentos, no incluian en su mayoria los datos
sobre el contenido de fibra cruda, cuando se reportaba se
hacfa so6lo con la finalidad de mencionar la porcidén del alimento
que era utilizada para alimentacién animal, no le daban ningun
' significado importante ni beneficio para la alimentacién humana

: 7y solo se utilizaba para efectuar.el ajuste -en el cdlculo de
la éﬁékgra de los alimentos (62). ‘

"ijxiéten - diversas plantas que tienen ;fibrd. que  no se

1é§nsdme;'cdﬁo la proveniente del algodéﬁ. la’ ' lana, la cédscara

Vidév platano, de mafz., .la vaina de trigo y'el“\pééto} Yy que noi
éifven_de alimento, pero se les utiliza pakavﬁéceffropa. abrigos,

Aeﬁc. Este tipo de fibra es filamentosa y'éé' diferencia de 1la

‘fibra glamada. "dietética” utilizada para el consumo humano cuya

ihgestiOn aporta ciertos beneficios (2); qﬁe dependerdn del tipo
de fibra y la cantidad de esta (1).

11



;L'Cieéve eﬁ 1956 en estudios realizados con personas de

‘ditereht;s sectoreas determiné el "sindrome por deficiencia de

‘3!ibra". .sobre el marcado contraste que existia entre las

lenfermedudes como el cancér del colon y la diabetes observadas en
>Jbs residentes de las ciudades, comparadas a las del campo, estos
estudios se completaron por Campbell (1966}, (89).

Su relacién estribaba en la dieta consumida, en donde los
residentes del campo tenfan dietas que consistian, en un alto
consumo de productos integrales, como por ejemplo: las verduras
frescas, cereales sin refinar, leguminosas, etc.. en cambio én
.los residentes de las ciudades su alimentacién se conformaba
generalmente de productos procesadoé'y refinados (89), la cual en
la actualidad no ha variado mucho.

RER “Trowell en 1972 incluyé los curbohﬁdratos no asimilables en

"‘las . tablas de composicién de los alimentos resaltando .la

 imbor€Sncia que reviste el .andlisis de todos los materiales
‘iﬁdigeriples. de las plantas en la dieta, ademds sugirié utilizar
.el téfmino de "fibra dietética" para estos componentes, término
que . fué inventaéo por Hips;ey en 1953 (81.94).

La fibra dietética se encuentra presente en las paredes
celulares de los vegetales, a 1la cual les proporciona rigidéz'
(84). Es un material que se encuentra en los alimentos o asociada
a ellos que no es digerible y qué no proveé energfa, ni
interfiere en la construccion de los bloques del crecimiento y el

mantenimiento estructural del organismo humano (6,97).

12



‘Las  porciones que no son digeribles ni asimilables son
~>e*cre£Adas en las heces y son el resultado de la conversidén
n&fmal de la digestiéﬁ de la materia alimenticia a energfa ademés
de ' los materiales que pasan a través del sistema digestivo y que
no son hidrolizadas por las enzimas del mismo. Estos materiales
prqsentan componentes alimenticios tales como la pectina y la
beta~-glucana, que no son fibrosos en su totalidad, y son
solubles en agua. Debido a este factor es dififcil dar una‘
definicién apropiada para estos componentes (96).

Prosky y Harland (1992} propusieron encontrar la definiciou L

adecuada para fibra dietética., efectuando una recopilacxdn Sde
todas las definiciones existentes aceptando de entre todas ellas“

la dada por Trowell en 1974, . obtenjéndose: “La fxbra_ dletéticu;

esta constituida por los componentes de las célula537

vegetales, los que son resistentes a la hidrélisis (digesp:én d
las ehzimas-digestivas del hombre"”, donde los cdnéfffﬁyentes‘
quimicos ‘de la fibra son l&s hemicelulosas, celulosas* gni
oligosacarndos pect:nas mucilagos y otras gomas (3
o La’ def1n1c16n es muy ‘atil para del:m1tar
'alxment:cxas que,.no son aprovechables f

energia ‘{b«,’el manten:mxento y :

) daterminando la :mportanc:a de éu: géé;tidn
,f:slclégxcos que producen (94).

‘La fibra dletet:ca tamh:én tué-d
que ' no son almidones por  sus- s:glas
polysaccharides), metodologxcamgnée ‘st§

13




ﬁeﬁodoﬁ»instrumentales, después de haber sido aislados a través
&e: Qnu digestién enzimdtica, esto fué sugerido por Englyst vy
éolaboradores en 1987, y decfan que no debia llamérseles a estas
porciones ‘“residucs no digeribles", refiriéndose al almidén que
se encuentra en los granos de los cereales, que es modificado
durante el procesamiento y que no es totalmente digerible. debido
a investigaciones efectuadas por Englist y Cummings (1985), en
sujetos con ileostomfa a los que se les adicioné en su dieta
almidén y polisacdridos no almidones (NSP), para ' determinar la
absorcién y digestién en el intestino y asi estimar 1la cantidad
de carbohidratos recobrados en las efluentes, se encontré que las
enzimas digestivas no hidrolizan los NSP,-

Los cientificos no quisieron incluir esta fraccidén en la
definicion de fibra dietética, basando su argumento en ‘iaS"“

observaciones efectuadas en estos paciéntgs (41). En los cuales’

encontraron que no solamente los componentes 'de:la;fibF
almidén resistente pasan a través d%l jntésfiho; y"é mantienen
intactas. sino que habia porciones de almiddn.A
también pasaban sin digerir. Con estb“éé» 

puede diferenciar al almidén normal del rééisténte

no. se incluyé en la definicién de fibra (iér

En‘1968 Asp y colaboradores, lleéaronia'ia‘cb
s1 podfa existir, cierta diferencia debidol ;iqqe
resistente no es digerido, “mientras que el aimidbﬁ"re

resistente si lo es (8). E] hecho de qué iélghnéh pucienéeé en

particular, no.digieran el almidén resistente, no es:.factor

14



’fprimofdial para no encontrar diferencia en el. Continuamente se

realizan investigaciones sobre la fibra dietética, sus

~componentes, relaciones con diferentes enfermedades y los efectpb o

fisiolégicos que produce en el organisme humano.

La metodologia de la AOAC (Association of Official Analitical
Chemists) se ha modificado para obtener 1la cantidad real del
contenido de fibra dietética en los alimentos y mostrar las
propiedades de los componentes en las tablas nutricionales

(66.97) .

15



- CLASIFICACION.’

" fibra, a los que ya han sido

"Aﬁﬁ no se ha establecido una estandarizacion. clas1f1cacxdn o

3termino!og1a para la caracterizacién de los componentes ‘de’ la:

caracterizados, se les. han

identificado d4ndoles nombres quimicos como por ejemplo: 1.4 beta

Otra forma es la clasificacion

localizacion en la planta de origen,

. 'gldcana (celulosa) o 1,3 beta glucana (beta glucana) (71).

de acuerdo a sus funciones o

por ejemplo, por estar en -la

pared celular o por servir como polimerc de reserva, también se

les puede clusificar : por su

comportamiento o respuesta

f:s:olég:ca en el hombre (101), como por éjemplo. si presenta

efgctos de laxante‘

este.. cuadro

grupos, '’ co

veaetaies.:las

las anter:ores

pur:f:cadas quIm:camente y''son

de hxpocolesterolémxcos, etc. CUADRO 2 . en

Sver’ cuales son - sus . cadenas

a la

(A) Fibras

fermentables’ 'con un residuoc

fermentables. que

"'que- pueden ser

,éla;ivqmeﬁté'fermentubles (97).




CUADROD 2

COMPONENTES DE LA FIBRA EXOGENA SEQUN S8U ESTRUCTURA
¥ POSIBLE FUNCION FISIOLOGICA.

SUMARID DE LAS DIFERENTES CLASES DE FIBRA DIETEVICA,
ESTRUCTURA
AL 12401
CLASES DE FIBRA chlkli z‘?‘ CADENA PRINCIPAL AMKIFICACTORES FUNCIONES
| Contituypnie 1 Tnsolublei retencidn do ssups
prin r 6lucosa Ninguna ce |2 pres 0l
Celulosa f nrtd ulu ar er ‘rnuuu |6n u In:
Polisachridos no celulésicos
cion §lue au Ealactosa [RLET nyor arte jnsolubles regie-
weicetal s“:' ': ':l Ranesa hisen 1 4%ty Therome I“ Ihr' as
€ t
micelulosa pared celular D 5a18 ‘bf foe
Cemento Beido Pambosa
Pectinag intracefular §alacturénica Xi(9s3
ar'bmen
ucoss
Tubl i
) ]‘.X’ia'h{ bt
Secresiones Galactosa plasattica , otestsrdl yuarhy
celurares Acido~manosa Xilosa ovet . lf fermentable  para 13
Gomas especiales Salattursnico 6alactosa [ iea e n produccién de
s voldtil nhx 381 Mt ?u
lr.n ace los diabiticos a2 la
fal cluromcu glucosa.
leldo ran
68 fcturuﬂu Solllﬁ‘l’n‘nuru (1) tlcllu gt :l iae
Rueilagos Secresiones mInoss Galactosa u?u pars 13 0 ;uru eolnnluy
celulares Glycosa- 3 o8 dcidos bi 1ares y Jumants
ancsa su excrasion,
Arabinosa-
ritesa
Glucosa Soluhln rlnrdl el tiempo de vuh—
Banoss s 0] €3 un fusters
Substancias flsas marinas . Xilesa . Galactosa nuhlu u:uutnn a dl mm
de alsmas Acids Gailacturénico res
[Ne carbohidrate
Lignina Tejido Ignese Afcoholes Insoiydle
” dl"lu #antis Ftn'l propans tndlunllonu d:'uﬁu,bﬂ‘i
tando su excresidn

FUENTE: Williams SoRet (19891 "Nutrition and Diet Tharapy®; 63, Edr Times Mirrow P, Cap 1,2,24.
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La mas comin, es 1la clasificacién de acuerdo a 'su solubilidad

',;dohde la fibra dietética insoluble, es el material vegetal gue no

es soluble en agua como la celulosa, hemicelulosa y lignina. La
fibra dietética soluble es él material de la planta que es
soluble en agua caliente o frfa, pero puede ser precipitada
cuando se utiliza una mezcla 1:4 de agua—-etanol etiflico (71),
esta clasificacién puede verse en el CUADRO 3.

Las sustancias solubles que no son fibras verdaderas pero gue

. ge les considera parte del complejo de la fibra dietética son,:

las pectinas asi como los componentes agociados con el endospermo

vy el espacio intercelular como  algunos polisacéridos, varipé

gomas y mucilagos (37.82).

Los dos tipos de fibra, p?esentan cgracteristicas ‘quimicas'y

efectos fisiolégicos distinfos ‘En"términos 'de la actividad}

fisiolégica en general ‘lag f1bras dxetét1cas solubles, retardan‘y

el vac:um:ento gastrnco y uceleran el transzto Jntestanal co

componentes.

pro;ggxéndolpsyi

digestibilidad)., fﬁvorece"J§$ 
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CUADRO 3

XFICACION GENERAL DE LA FIBRA DIETETICA_::
S ~CPOR: 8U SOLUBILIDAD) T

F18RA INSOLUBLE

FIBRA SOLUBLE

4

4

CELULOSA

HENICELULOSA

LIGNINA

CELULOSAS HODIFICADAS
BETA GLUCANAS

PECTING

G

VENTE:- Schneem o (19
by .“igsggﬁo:_?;afg ’mnﬁZ’f

s b'lg_{g Insotubte Fiber Different Physiological -
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"4.241.~ FIBRA DIETETICA INSOLUBLE.

CELULOSA

o ‘La celulosa es insoluble en agua caliente o fria, ‘en &cidos

‘dildidos calientes y en 4&lcalis. Es el mayor componente

“estructural del reino vegetal, se encuentra en las paredes
celulares de frutas hortalizas y cereales. En el  arroz, maiz y
tfigo se encuentra en el pericarpio (97). Es-un  polimero de :
glucosa y sus monémeros se unen mediante enlaces gluqosxdicoé,‘*
‘beta 1-4. este enlace propicia gque la ﬁelulosa bueda cristalizar,

‘ﬁ_éh,‘una configuracién lineal con un . alto . grado de - puentes de

.hidrogeno intermoleculares., que t:enen una grun resistencia -

méc;nica y . quimica. Puede ser purificada pafa usarse_;éqmo

n@rédiente alimenticio (81).

iene :formas cristalinas que  se enlazan cqn'icierto.orden b4

zonds’qmorfas_ que no presentan ningun orden estructdra].

los~grupos' que presenta de.hi”

en agua va que

oluble

1de puentes de H:drégeno (50) Puede ser h:drol:zada

por la acc:é

g ucosa

en la xndustrxa der
curpo*imefilcelulosa. S la
la’. metilcelulosa, 1la 'celulbsé

unu formu despol:mer;zada que - se fabrica bor

idr isxs &c:da Y presenta alta capacidad de absorcidén de
-agua’, Se ut:lxza con otras gomas para evitar la sinérisis en 105'
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”alimentos. inhibicién de cristalizacién de agua y azucares,- etc
.(13).» El ‘organismo humuno la deshecha en las heces sin: ser"

”$p}6vechada debido a que no  cuenta con la enzima beta 1—4 g

glucosidasa, la cual 8i esta presente en los animales herhivoros

HEMICELULOSA.

Est& formada por d:versos t1pos de heteropolzsacar:dos que se

encuentran en la pared ce)ular, su estructura es amorfa y actuan

como agente ‘cementante en"e ; tej:do vegetal. Es’

soluc:ones a]cal:nus concentradus (18 a 24%) (97).

La hemicelulosa es como un der:vado de la celulosa

dos t:enen muy poco

_las heces gran retenc:én de agua A algunos de_'
a’ col y el ‘trigo, captan 12° gr~de agua/gr de
> ‘agua/sgr de polimero’ respectivamente
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Lé:lignina no forma parte de lavfibru. no eé un carbohidraté
Hen el sentido estricto de la palabra, sino que se encuentra
asociada a esta. Es una cadena de compuestos fendlicos, material
polimérico, altamente insoluble en agua, derivado en la planta
por la polimerizacién de alcoholes aromdticos (cinamil, sirugil y
. guacil) en particular cuando la lignina se mezcla con la
celulosa y hemicelulosa de la fibra de la planta.
En los alimentos, la lignina incrementa la resistencia a la -
- degradacioén y a la subsecuente solubilizacion. Al igual que la
hemicelulosa en el organismo humano favorece el aumento . del
vblﬁmen de las heces, y se ha demostrado que la lignina y la:
hemjcelulosa, son adsorbentes efectivos de los écidos_biliarés

(3.42,49).
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FIBRA DIETETICA SOLUBLE.

Jfaduéila que es soluble en agua Yy la cual puede ser

e ‘precipitnda con etanol, con esto ya se puede hacer una valoracioén

i cualitativa de las propiedades generales. Esto se debe al hecho

' dei_qué la mayor parte de la fibra soluble sufre un proceso

-bacteriano de fermentacién en gl colon. (con preoduccion de

" . Hidrégeno, Metano, Bitéxido de carbono y 4cidos grasos de cadena

‘ corta que son absorbidos y metabolizados). mientras que esteln

procesoc es muy pequefio en la fibra insoigb}g;ﬂ

CELULOSAS MODIFICADAS. :
Es un polimero modificado que tiene caraéié?istibasfparecida
a las de ‘las gomas por lo .que’ sé

clasificacién de estas. Son ut;l:zadas por su func:ona ida

celulosas modificadas mas - : populargs g son.ﬁ

carboxilmetil (como &cido 'ljbfe ° ssl'degsddio)

celulosa e hidroxipropil” celulosa

4lcali celulosa con acado loroacétlco.de sod:o

respectlvamente)

Este producto_ es :50 veces su peso y'

puede cién 'de helados, jamones etc.,

ademds puede ser ut:l: u t;tugion de la goma agar y
tragacanto.. Las celulosas mod:f:cadas "jncrementun la viscosidad

cuando la temperatura d; mz uye Son‘ formadores de pelicula y

Aemulsif:cantes ) curacter!stices importantes es que es
mas re51stents al ataque microb:ologico que las gomas naturales.
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. _BETA GLUCANAS. v
; :':‘Las beta glucanas son polimeros  de glucosa, los mondmeros deﬂ
‘la glucosa son unidos con los enlaces beta 1—4~9 beta 1—3;
~ haciendo gque el polimero sea  resistente a la hidrélisis
digestiva, la mayor cantidad de beta glucanas son solubles, y muy
poca es  ingoluble, en el cuadro 4 se explica el origen de 'las
beta-glucanas y su estructura principal. Se encuentfan
' generalmente en cantidades significativas en avena, arroz (84} Yy
cebada. Los esténdares ‘establecidos por. la AACC ({American
vAssqciation of Cereal Chemistg Commitee .on Oat Bran) para ei
‘sqivado de avena es gue éste debe contener un minimo de 5.5 %  de

.beta glucans en base seca (66.81).

. PECTINAS.

.Son: ‘sustsncias . poliméricas .y 'se;les  define como “&cidos’

pectxniﬁos” - _7‘
~estfﬁcﬁupq}
ga}agguéohiéd
Este ‘polimer

azucares;’

disolucién ide-; " los'!componentes

principalmente lus.péétipaé{ se. les ha'relacionadoicon’e




ébiéhﬂamiéﬁto de los alimentos., Las pectinas'mas esterificadas se
;encﬁeﬁtrun eh la parteAinterna del wvegetal (manzana, pera, etc.)
y las menos esterificadas en las cdscaras de citricos (81).

En la industria es muy importante ya que la turbidez, la
viscosidad y el cuerpo de algun jugo como el de naranja se deben
a la‘pectina, desarrollando un sistema coloidal que depende de 1la
concentracién y del grado de polimerizacién de la misma, del pH y
de las sales disueltas. Para clarificar el jugo, se tiene que
eliminar la pectina con la adicién de enzimas comerciales las -
cuales la hidrolizan, evitando la obturacién de 10s poros en

- algunos equipos (61). Ademds presenta la capacidad de interacci¢n‘,"

con los demas constituyentes delos glimentos. .

Su gran capacidad de geiificacidnvse encuentra determ}n$d5
bor factores intrinsécos cﬁmd: sﬁ pesoc molecular y gl~gfzdi‘q§»
esterificacion. estos factores dependerdn de lé,mn:qficljbrim de
vque se extrae, de las condiciones de extracci¢p’
También estd& determinado por factores excrinsecoé
las sales disueltas y. la concentracién de ‘ ca;

aumenta en las dispersiones de pectinas cuandd

grado de esterificacién (67).

Es completgmenté digeri@a féh{
microbianas. menos del 5% de 1a ﬁébgin@
las heceé, el efecto de ig ﬁécfin;isobre.
‘encuentra rél&qionado a la secuestracisn d

al aumento en-el EqntenidoAde iaéiheggs‘fecalég

(25



'ccuAs.

Generalmente todas 'las fxbras d:etét;cas solubles son gomné de
varias fuentes. En el CUADRO 4 ‘se ejemple:can algunas gomas,
determinando su origen y su estructura principal. Se encuentran
presentes a bajos niveles  (<0.5%) en productos alimenticios. Las
gomas en alimentos tienen gran funcionalidad para el
procesamiento y caracteristicas comestibles cuando estos tienen
una formulacién alta en fibra (44).

La caracteristica mas importante de estas gomas es la capacidad
que tienen para. interaccionar con el agua, estableciendo gran
numero de puentes de hidrégeno por lo gque a concentraciones bajas .
producen soluciones viscosas y enh  concentraciones altas pueden
llegar a formar geles (13). Existe una gran variedad de gomas que
contribuyen a elev&r el contgnido de fibra dietética de 1los-
alimentos xndustrxalxzados. Se utilizan para adicionar fibra a.
los al:mentos y para el desarrollo de ‘me jores caracteristicas en

los productos en que se apl:can (en el CUADRO 5 se. clas:fzcan las

* gomes por’su funcion (3.13,33,42 44, 9.69.97).
AGAR. Es un hete}bpplisacarido. ,es‘exﬁfaido de algas rojas
(Rhodophyceae5 .ééhféﬁﬁ H :ligeramente dcido, con 5 a
10 % de ésteres de 8 lfato yrac1do D—glucurénlco. estd formado
por molédculas de beta D-gulactosa. 3. 6-anh1dro—a1tu—L—galactosa Yy
xilosa. Es egtable “a altas - temperaturas, bajo condiciones
neutras, se utiliza 'gengralmente como. agente espesante en la
produccién de alimentos. *
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CUADRO 4
EJENPLDS DE ALGINAS GOWS SU ORIGER ¥ ESTRUCTURA,

GOMAS NATURALES ORIGEN DE LA GOMA ESTRUCTURA PRINCIPAL
- Jares 6o 1 Poliaeros {ineates de A-(1,3) 4
B-sLucinRs D"I‘I::g:‘;‘:l‘lg HHE ";: lhn: :“:n;n con'unfdud:l‘o 'lucogl‘u it
PECTING in 12 nm lnmn? de pera, Holéculas de l g-nlactu;dnl ¢0 unides
sanzind t tee 4 edseara por nlces (3] 3 us-clul
cit esteriticado cen cruul netonsl,
EXTRACTOS BE ALGAS
[} -€1,3)~
v“" g.l‘oa: “rlnu de la clase c“?"fi)"}'l"’!ﬁ’n‘?ﬁ’nﬂ-’.n|.ﬂo"-"“"’"‘
I 4
ALeINaTO 35??? '"d" Pacrocystis :‘.’&&’:Sﬁ?éa',',"3?|'5:‘#-‘.3«’.%3533?::.
CRRRAGENTNA Algds rojas como la tadlnu lmulu de 2-(1- } agtopira-~
Chondrus crispus l Y nlace a-D-? ul tonn -
non 33 euugu 0 sy hndn as posi=
ciones
E!UM H TACT08
B
R . [ l} [ l f 0 2~
. ARasieR R AR AR I R gl FP
)- nlac(opu—an 34, ardbinopirancss,
rumou + ¥ dcido glucorbnico,
gHart do de 1 I |
sHartt BRI s ancalin gt 4 Rlingiin gl
Falactopiranosd,
KARAYA Exudado del arbol Sterculia Palinclrldos acetilados fonndl nr dcido
urens D-qatacturénico, D-galactosa y L-ramnosa.
" TRAGACANT Exudado de un arbust: Nezeia Teda de polisicdridos que contie
0 e’ll hﬂ:l uﬂ's‘ y:03: ° " A lg?:' vﬂuciurom:of slvgl ‘g con -

GOMAS DE SEMILLAS
ALGRRROBO

6UAR

runou. -xulou y L-arabinosa,

xtracto ce ;vunlnan Polisacdrido de gatactominana, formyd da »

eratonia siliqua aoldculas O-man sz {1,4) unigas a vlllc-
tosas enlaces (1,6) cada 6 6 § manofas
sndrsumo d¢ é“ mulln de l-b-u noplrunous unidas a 8(1,4) con ruz;s
eguninoga Lyanop. -p-galactopiranosas por enlaces act
tetragonolodus

GONAS SENISINTETICAS

GOMA NICRODIDLOGICA
XAKTANA

SERIVANDS CELULOSICOS
CARBOXIL-NETILCELULOSA

SInhtiudo por_ microorganisso  Form cr residuos de D-glucoss, O a
IDthoEINeS FaROEStIS | c"z '"M:ncurongco Gon Jrupos de seetilo

hfsfldn quimica dul dlcall
celulosa

FUENTES Ink S.0. and Hurt H.D.g (196235 “Nutritional Imolications of Gums™; Fd. Technol.t 41 (1)t 79,
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CUADRO 3

CUASIFICACION DE LAS GOMAS POR FUNCION

- oW ESPESMTE GELIFICANIE ESTABIL 12ADOR

R - S .

ALGINATO
CARRRGENINA
" ARABIGA
s
" KnRR¥A
N TRAEALANTO
e
ALGARKOBD
SEMTLLAS OF LIND -

XARTRNO

DERIVADOS CELULOSICOS <~

PECTINA

FU[N!Ef gu“;mn N3 ‘(199!);’_"H‘1Adrn




KLGARROBd. Se obtiene de una leguminosa muy antigua (Ceratonia
éiiiqua 1) de]l Mediterraneo.Est& compuesta de galactosa y
manosa. Se hincha en agua frfa, dando una solucién clara en agua
caliente, es inestable en &cidos calientes... (la goma toma el
sabor de la leguminosa de la que se extrajo) cuando hierve en
agua, sirve como fijador, estabilizanté y espesante de bebidas
como 1la cocoa., chocolate y café. Interfiere.en la absorcion de

2n, Cr, Cuy Co:

(Phyophyceae) prznc:
Estados Unjdos

cuales necesithh de
control en’ el tama

Interfiere en la absorcxén ‘de-Cr

ARABIGA. Es una molécula altumente ramxf:cuda. e*ﬁd&déyd; ia‘
corteza del &rbol de Acacia y sus mayores const:tuyentes son.los
azgcares como Ja d4drabinosa, galactosa, - &cido ‘glucurénico y
ramnosa. Est4 formada por una cadena principal de.unidades de

29



b?té Qalactépiranosas y'se le unen residucs de L-ramncpiranosa,

: débL*nrabinofuranosa y de &cido glucurdnico. En estado natural es
’ﬁna-mqlécula compacta. Sus caracteristicas principales son, su
‘alta solubilidad en agua (50%) y la baja viséosidad que produce.

Tiene un comportamiento newtoniano en solucién en concentraciones
hasta del 40%. pero al aumentar ésta, presenta caracteristicas
pseudoplésticas. Se utiliza para estabilizar el sabor y alargar
la vida de anagquel de bebidas y sopas que requieren de una

viscosidad baia.

CARRAGENINA. Es un polfmero sulfatado de galactosa. que

proviene de las algas marinas rojas la Chondrus .crispus de:

Irlanda. Inglaterra Francia y Espafia. La func;én bi01691ca de, esta7’

en las. algas, es que. es una. parte Jntggral de.lab estructura*

% rIg;da de sus paredes

Los dxferentes

t:pos de carragen:na se difgrencian por:

concentrac;én de '_zucares'

ndose se»agregan'

donde su rigidez .

g éfeé;hafon:fﬁétué'

‘§s£§bifi25dori




dé: emulsibnea. suspensiones, - etc. ,keduce la absorcién de-

fihinefales como el Ca, Fe, Zn. Cu, Cr. y Co

*GHATTI. Es un exudado amorfo y traslﬂczdo del &rbol Anogezsus'
Jatifolia de origen Inda, de estructura compleja consistente de
‘urabinosa. galactosa. 4&cido glucurénico, manosa y xilosa. Se

utzl:za comoe un sustituto de la goma ardbiga, la cual es ‘ﬁds‘

‘viscosavy se adhiere més. Sus dispersiones son estahles en ‘ﬁn

intefvalo de pH de 3.5 a '10.

GUAR., Derivada de las semillas de 1la planta. nymépéjs ’

‘tetragonolobus. Se obtiene del endospermo de una semilldf:de'f o

leguminos;, la cual es cultivada de la India. Es cqmplé;dhente
soluble .en agua caliente. o fria. - Su estructura. du!mica es
ramificada y la cadena principal tieﬁe'polimeros de,‘ﬁanosavcon
ramificaciones de galactosa Produce dxsmlnucxon en el colesterol

vséraco, glucosa: plasmat:ca y de la :respuesta a la 1nsu11na.

controlando la h:pergl:cemxa postprand:al en‘dxabét:cos

Se peliculas.‘ protector

coloidal

3"s un heteropol:sacdr:do obtenido de la exudacxdn de un

KARAYA

&rbol’ (Sterculza urens) h:ndu. estu compuesta de: ‘moléculas de

ramnosa, galactosa y &cido gnlacturOnnco parc:almente acetiladas.

Es una de las gomas menos solubles en agua’y produce soluciones
muy viscosas, que pueden desarrollar olor a v:nagre por la
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;libefacién del &cido acético. En los productos alimenticios se
utiliza como: texturizante, estabilizante, emulsificante y

espesante.

SEMILLAS DE LINO. Se obtiene de la planta Plantago psyllium’
de FEuropa e India. Es un polimero de arabinosa, glucosa,
galactosa y xilosa, llegando a constituir un 6% aproximadamente,
se ha sugerido utilizarse en lugar de la goma arabiga en algunas
aplicaciones.‘La semilla de lino entero, ha sido incorporado a un- -
numero determinado de productos de cereales por sus efectos’

laxativos (laxante).

TRAGANTANO. Se obtiene del exudado de un arbusto (Astrqlagb#‘5w
genus) de Asia menor Turquia. Presenta una gran resistenqia'a»iAS:
&cidos, por lo que se utiliza como estabilizador en condigiohés

' &cidas. Su estructura estd formada por arabinosa. _‘ id
galacturénico, xilosa y pequefias cantidades de celulosa, §§§Eeiéa

y almidén. Tiene un sabor mucildgenc insipido y se utilizaﬂﬁqmo

emulsificante, espesante y texturizante.

XANTANA. Es un heteropolisacdrido ramificado sintetizado por
diferentes especies de bacterias Xanthomonas campestis, también
conocida como polisacérido. B-1459. Formado por residuos de

.glucosa, manosa Yy 4cido glucurénico con pequefias cantidades de
dcido piravico y grupos de acetilo. Es soluble en agua fria o
caliente y es un fuerte formador de pelfcula con una buena

‘ : 32




"xes‘l’istehcia - al calor, dando soluciones muy viscosas en bajas
Cohcentraéiqnes. Se utiliza en sistemas alimenticios como

" estabilizante y espesante.
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CA#:TULOHiI. ASPECTOS FISIOLOGICOS DE LA FIBRA DIETETICA.

2.1

.— FIBRA DIETETICA Y PATRONES DE CONSUMO.

Existe una gran relacién entre el consumo de los alimentos,
‘-él_ grado de industrializacién y el poder adquisitivo que tienen
los individuos, con esto se explica porque los pafses con mayor
- poder adquisitivo presentan mayor consumo de grasa que los palses
| pobres, produciendo ademds la transformacién de sus hdébitos
alimenticios, el consumo de carbohidratos refinados también es
mayor. . teniendo por lo tanto mayor grado de industrializacién por
la demanda requerida (16,42). El consumo de protefna animal

aumenta. disminuyendo por ende el consumo de- la proteina vegeta].

Mientras que los paises pobres, basan su alimentacion. en e

carbohidratos y almzdones altamente estructurados, dependiendo de
‘la zona en que se encuentr&nl‘séra lé fuente de carbohidratos que

M'consumen (camote,  yuca,' raices; cereales y oleaginosas),que’

corresponden hasta un 80% de su alxmentacxén.v

. Como  consecuencia. de’ estas var:ac:ones en el' consumo.

Jndustrlal:zados» adquxeren ‘dlversas

alimenticio, " los paises

enfermedades como urterosclerés:s. dxabetes.

© Gane ”(101). los - paises

problemas del corazén;

en contenido

con bajo podgr adqu:s:t1 baJaS'

protefco grasa y. calor ag:s

de desnutricion, :nfecc:ones ntestinales §3pdr lo’tanto aumento

‘en la mortal:dad (21)




.Por ‘afics, la mayor parte de la humanidad' del viejo|/mundo

Zjéubsiétio con una dieta alta de fracciones no digeribles e las
‘plantas, mejor conocida como fibra. dietética. Esta dieta la
éohsumian en su alimentacion diaria tanto las personas de |[pocos
como la de muchos recursos.
Como no se sabia de las propiedades y beneficios 'gue
generaba su ingesta, con el paso del tiempo se dejo de con umir'

al creerse que esta sustanc:a rIg:da no aportaba n:ngun bene 1cxo

al organismo humano, por lo que se ellm:no de los al:mento A ya f"'

" sea con la transformacién,, y procesam

fibra. Los'egipc

separaban

probaran

llegd a ser de uso 7comanféh el mundo’- occidental™a’
imperio romano )

Hipécrates, en el siglo XV a.c., basé su: observa

quienes ‘aparentemente consumfan mas alimentos ref1nados

alimentos refinados, preparados correctamente, tueron vistos c mo :

benéficos para el hombre, estaban muy bien cond:mentados y su
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elahbfacién se consideraba como un lujo y satisfaccién para el
béisda}. Estos estudios fueron probablemente, el resultado de la
:véntajﬁ que tenia de observar diferentes segmentos de la sociedad'
blén que vivia. ‘
. Practicaba la medicina y daba sus servicios a quienes podian
.. pagar mas por ellos (la clase alta de su tiempo). Eran
relativamente pocos los alimentos refinados (alimentos conh menos
"fibra dietética o sin fibra al ser removida por algunos procesos)
que habfa, la gente que fué tratando eran gquienes podfan tener
acceso a los productos refinados.

Las diferencias epidemiqlégicas que existieron entre la clase
alta y -la baja fueron vistAs clakamen;e estableciendo que, ' se
debzé pr1nc1palmente a.la diferencia en sus habitos_qlimengérlééi

'(57 71, .95):.

-La; zndu trlal:zac1”n de Tos alimentosfcbfrié'parqié{aménte.g

‘mir erales.

grasas y

i papel de lu fibra fue mzn:m:zedo. aduciéndose
n:nguna funclon nutrzcional Esta' ‘postura de la

en ‘consonancia ‘con la cultura predominante que

cs allmentos refinados y procesados como alimentos
) b4 puros“' lo que ‘di6 lugar . a la dieta desprovista de
'»tibra (23) Los detensores ‘del: contenido -de fibra en la dieta se
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'_”rphontun al siglo XVI cuando Cogan. un médico inglés, enfatizé la
f mejoria del transito intestinal con la ingestién del pan moreno.

La dieta occidental comenzé a tener grandes tranasformaciones
en su alimentacién, haciéndose més notorias durante la revolucion
industrial del siglo XV11 cuando se introdujeron 1os procesos de
refinamiento a gran escala para la produccién de harinas y otros
alimentos populares. ’ )

La euforia por la industriuliz;cién llegé a su climax en los
affos cfncuenta y a principios de los sesentas; es decir, al final
de lo que ahora se conoce .como la época moderna. Eﬁ los afios
sesenta el primer paso- para éuestionar la falia de fibra en 1la
dieta tuvo gue sef dado por un médico mundialmente conocido,
Burkitt. Sin embargo, el primero en demostrar algd indicativo fué
Trowell, quien en 1972 apunté que los africanos rufules que

tenfan un alto consumo de fibra dietética mostraban buJos nzveles

sanguineos de colesterol, asi como una ana frecuenc:a de’
enfermedades cardiovasculares,'lo contrar:o de lo qu ; ¥
el habitat urbano (41,93).

Con el " paso del t:empo debidd« u'lé_ﬂ"

productos refinudcé. las méqu:nus de m l

automatizaron, llegundo a» upl:carse

diversos cereales‘

de la avena por estar formada de una g
glucana, ln cual es soluble en egua se puqd mezclar: m&s:
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ésmponentes de la semilla a diferencia de los demés granos

al}ﬁ?nticios. v

< Bl cocimiento, "la refiﬁacién", la molienda vy otros

'fbrocedjmientos. desnaturalizan las fibras dietéticas, por eso,
los jugos de frutas y ' verduras son pobres en fibra, comparados

..con el puré y los alimentos crudos. De igual manera las harinas
de  los granos contienen menos fibra dietética que las hojuelas y
estas menos que el trigo entero (17).

Al efectuarse todos estos prbcesos y transformaciones de los
alimentos, con el paso del tiempo se llegaron a ver incidencias
para determinadas enfermedades digestivas sobre los habitantes de
zonas industrializadas en comparacién con los habitantes del
campo. Al notarse estos efectos fisioldgicos estudiosos de la
fibra ‘como Graham., Kellogg y.Post (1923) ' trataron de encontrar
férmulas ) en las gque se incluyera . la fibra dietética

ires;abreéiendo sus niveles normales (43).:

ﬁ2.1;2.— Patrones &e consumo de fibra dietética. Para entende} la
Vréievcncia de las observaciones epidemiolégicas relacionadas con
el consumo de fibra en los estados de salud, se deben revisar
primero los patrones de consumo de fibra dietética en las
‘diferentes culturas y poblaciones del mundo.

En 1984 Bright~See y McKeown-Eyssen estimaron el consumo per
cdpita de fibra cruda y fibra dietética de 38 paises. Estos se
basaron en los reportes efectuados por la FAO en 1977. Para cada

categorfa y cada pais la FAO estimé, la produccién de alimentos
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“bdfa' la aliméntacion humana, importacién vy exportacién,‘de

Ejéiimentos, pérdidas durante la transportacién y almacenamiento,el

valimento usado para animales y la cantidad de personas que

habitan cada pais.

» Este consumo probablemente fué una sobre-estimacioén ya que la
efeétuaron tomando en cuenta el consumo per cdpita de alimento de
la poblacién por la cantidad de fibra dietética contenida en estﬁ
alimentacién en particular. Estas estimaciones no incluyen el
degperdicio efectuado en 1las .casas, pérdidas o conéumé de

" alimentos para los animales domésticos, sino gue se efectué en

'qumé general estableciendo asi la disponjbilidad neta de 'la.
K fibru; ‘Los . niveles de fibra dietética también fueron. *
:sobreestihados. Estos valores, fueron expresados como’ kqai"héra

‘la dieta per cdpita de cada uno de los 38 pafses estudiados ¥y:con

3f-lo§vdatos aportados de la mortalidad por el cancer del ““colon

“”ademds de las estimaciones del contenido de fibra de: cada i

.los grupos de alxmentos que fueron expresados como. - f:bravgr

u_kcal mas ~lo§4vaioresArde”:fibra cruda .y fibra d;ééét ca

.':elaboro a’ TABLA"A .-

_ upon estos datos se elaboro la TABLA 2 ‘en-la
que se 'iIUStra el consumo per cdpxta por dtu de f:bra cruda y
fibra d:etét:ca de cude paIs Se encontré que el consumo mas bajo
de fibra dietética era en Suecia Y Holanda pon un promedio del

39



TABLA

1

CALCULO DE LA DISPONIBILIDAD

NETA DE LA FIBRA.

ALIHENTD FIBfA CRIDA FIBRA DIETETICA
TRIGD 2.08/0.69 e.93.0
ARROZ .88 ¢.67

L0t 13 63

OTROS CEREALES 9.68 3.22
TUBERCULOS ¥ RAICES 0.66 2.7
VEGETALES 1.22 9.5

FRIJOL DE SOYA 8.43 1.4
VEGETRLES TOTALES 3.16 0.7

FRUTAS CITRICAS 1.12 5.2

# Todos los valores de los alimentos se expresan como kcal totales /dia/188.

& Los. factores son ¢/100 keal.

FUENTE: Bright-See €, colaboradores; (1984)3 "Estimation of
Fiher sopnly 0 a8 countr e5ns ame 3 tii .

L]

ins Hutr.y 34

& gsg:u crude and dif&arv




TABLA 2

‘' CONBUMO DE FIBRA CRUDA Y FIBRA DIETETICA
’ PER CAPITA DE 38 PAILIBSES.

e

FIBRA CRDA FIBAA DIETETICA
PAlIS (g/dla) (gldu’a)
16,
r
12.

RSO

R R IO I IO

EatC)

I B POPILOPO PO LAY PIPPNDRIUNAI AN PEAIAINILY.
A R ! e

FUENTE: g:‘:z

hi~Sge E.. y colabor

ary

iber Stpply in

ores; (1984); "Estim,
L L

L

5

tion of P'r3§‘7§}§ Eggde and

fin, Hutr,



i 22.’71" %.“Mé'xico. _Portugal y Rumania presentan la mayor ingesta de
:fﬁra‘que es del 70 al 90%. Los alimentos que mas se consumen en
estos paises son los cereales que proveen del 30 al 84 % de la
fibra dietética total (ver TABLA 3), en el caso de México el
cereal mas consumido es el maiz.

Hay dos puntos de interés en los resultados de la tsbulacién
‘del consume de fibra, el primero es la notable ausencia de datos
de algunas poblaciones (las que se encuentran en el continente
: Africano) con estos datos se iniciaron las comparaciones con los
"pnxses del occidente con la aparicién de enfermedades como’

resultado del sindrome de deficiencia  de fibra. E} segundo punto

de interés es la diferencia sustancial en 1los tipos de‘fibraf“ ;

. » ; ;
ingeridos por diversas poblaciones. La tabulacion no esta hecha
. por tipos de fibra (18), :
Con los estudics: Y ‘observaciones de’ “1os éiéntificos

determiné que la.’ zona de  menor ingesta de’ ib ay

" enfermedades  fue !a‘dgl brjmer‘mundo, léé‘pqises de

mogtraron mayor ingestioén.
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] : TABLA 3 -
CONSUMO DE FIBRA DIETETICA DE VARIAS FUENTES
EN DIVERSOS PAISES DEL MUNDO

ES?EQL TRI60 _ ARROZ  mAIZ c:mﬁs WE‘%‘%EOS VEGETALES FRUTAS
. % DE FIBRA TOTAL

AUSTRALIA 37.7 fans 0.9 4.7 1.6 18.9 23.9 24,4
AUSTRIA 62.5 |l 48.3 6.3 a2 168 8.6 12.1 15.%
BELGICA 0.8 | 5.6 0.6 a7 11 2.8 23.1 18.3
BULGARIR 76.8 [l 6%.8 1.4 ¢ 8.6 2.2 10.4 1.7
CANADA 34,9 § 28,8 0.9 6.7 €.5 5.2 23,8 18.6
CHILE 12,4 | 62,8 0.0 3.7 3.1 4.9 11,3 S.1
COSTA RICA 69.9 171 46 f 4.6 8.6 1.6 .9 13.8
CUBR §6.9 {| a1t T4 1.8 8.3 8.2 3.3 12
CHECOSLOVAQUIR f 67.9 53.6 (A3 L] 1.6 12.6 1.1 1.2
DINANARCA 68,9 { 331 04 51 21.4 14,0 9.4 170
FIRLAKDIA 55,5 1.3 8.8 e.6 36,6 20.8 6.1 15.30
FRANCIA 26,4 ] 24,1 n? 8.6 1.8 ©o19.8 9.2 19,70
ALENANIA F, 4.6 15.2 [ K] 8.9 17.2 18.2 14,9 2278
GRECIR snr 3.3 0.6 i.8 8.3 04,8 15.8 15,30
HONG KONG 60,9 23.6 § 14,4 22,2 0.8 el.6 153 10.19
HUNGRIA 69.3 61.2 0.6 0.0 1.6 06.9 13.3 9.4
ISLANDIA 8.4 55,8 0.3 o0 12,6 8. 5.7 13.6
IRLANDA 4.7 26,8 0.3 s 5.8 8.2 14,4 12,2
ISPAEL 62,2 $5.4 8.8 22 0.2 . 4.1 4.4 14.9
I1TaL1A 3.9 30.2 (8] 7.1 6.8 5.9 26.7 a.e
JAPON Al 431 8.6 1 19,3 §13.6 17 4.4 2.8 10.4
KAURITANTA .8 $6.4 | 16.9 (] 1.0 2.1 5.9 4.5
HEXICO 84,3 9.8 64 L7400 6.1 8.6 1.5 (33
HOLANDA 35.4 2.8 1,2 3.8 [N 28,6 18.9 2.9
NUEVR ZELAWDA |} 31,4 26.0 [ 8] 2.8 2.9 14,4 8.0 8.2
{INORRANDIA 61,9 51,9 83 8.2 9.5 14,4 1.6 - 1.8
FOLONIA $9.6 17,3 6.4 ] 41.9 15.6 1.2 $.6
PORTUGAL 63,8 3.2 1.4 ) 25,1 6.2 8.7 14.3 16
RURAN 1A 81,2 36.3 6.3 [ 438 0.6 4.3 11 N
SINGAPUR 50,8 29.8 § 1.8 e 2,2 .8 3.1 4.4
ESPaNA 44,7 42.9 " ’ 1.¢ 1.3 2.4 140
SUECIA 43,6 16,3 [N} 3.9 22,3 2,1 12,1 .t
tH ] na 25.6 1 [ 8] 9.7 18.9 8. A
TRINIDAD T, 65,7 { s4.3 .4 S.t 1.4 4,7 6.2 8.4
REIND UKIDO 3.8 23.4 [ X} 4.4 4.2 8.6 3.2 14.4
ESTADOS UNIDOS fj 37.8 15,6 o8 §18.0 3.4 9.4 4.2 2% ]

6.0 § 87.2 1.7 87§ 6.4 1.3 6.8 1.1

7.0 _§ 56.9 .2 g 15,6 3.3 4.¢ 1Bl $.2
FUENTE: Bright-See E,;(1984), Am, J. Clin, Nut. 39 (5): 825
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: 2:2.—CONSUHO DE FIBRA DIETETICA Y EFECTOS FISIOLOGICOS.
Las funciones digestivas se dividen en:ingestién, absorcidn
"y excrecién. Diversos estudios han revelado el importante papel
de la fibra en cada una de estas funciones, por ejemplo: tanto la
deglucién como el trénsito esofdgico sufren pertubaciones
motfices ante una inadecuada consistencia del alimento (99)
Es incuestionable la relacién que existe entre el consumo de
_fibra dietética y las enfermedades propiciadas por los problemas
epﬁdemiOIOQicos originados por deficiencia en su consumo (2).
El control y regulacién de las funciones digestivas est&n -
determinadas por factores intrinsecos y extrinsecos, participan
diversas estructuras nerviosas, bioquimicas y endocrinas en donde
el sistema nervioso entefico juega un-papel importante al inervar
todo el tracto gastroiﬁtestinal por medio -de una qompleﬁa'red de
plexos Yy gunglxos (41) ‘

Los factores extrxnsecos est&n determinados por la

compos:c:én y cant:dad de;los alxmentos 1nger1dos Ambos factoresvv“

se determ:nun mutuamente.‘el control ‘nervzoso Yy b:oquimlco de'la’

mot:lidad~ se .’ adapta al al:mento. al Jgual -que el trAntho y

absorciéh ;del” conten:do~‘esta determ;nado’ por este control Lg

funcion mGS»lmportante ‘la flbra la rea]:za en el Jntestzno en

donde

-la’ motilidad absorc:én:_yﬂ?léi excrec16n son

iende'al del nivel colonico local para




’impacf&r ‘el metabolismo general. Se ha demostrado que la fibra

mo iéic& la respuesta de la glucosa plasmética e insulina en los
‘'pacientes diabéticos (11).
o Observéndose niveles muy bajos de colesterol plasmA&tico en
individuos con dietas altas en fibra (76). La enfermedad de Crohn
"y el cdncer del colon. se han relacionado con dietas deficientes
"én, fibra. ya que ésta, presenta la propiedad de absorber
éiémentos del contenido intestinal limitando su absorcién y su
contacto con la mucosa (13). ]
Al estudiar ciertas enfermedades Jntestznales se observé que
: ; carencia de fibra en la dieta; produce menor volamen del

" contenide intestinal. propiciahdo el fétfaso del transito,

generando a su vez una superabsorc:é principalmente de agua,

orxgznando heces muy secas y d;t 'de‘ﬁraéladar. produciendo

" lo cual

aumento en- la - presidén- 1ntracolén1ca ‘eintraabdominal,

constituye el factor deczs:v T de la

diverticulftis, colitis espasmlce"

Debido a 1la revolucidén xndustrlal

en algunos casos al f1nal del.f ad1c10nu.‘ como por

ejemplo:; las vitaminas y mxnerules en harzﬁas de cereales. no asgt

con la fibra a la que no se le d:o la importdnc:a requerida, y al.
no tener consumo de estgs»pprc:pnes np“digerzbles de las plantas,

aumentaron sobremanera lug‘enfermed@de;’y pfevalecieron mas en
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ésciédﬁdes industriales. En los pafses occidentales la
:é;gminuciou de fibra dietética en la dieta provocd incrementos en.
-~$§ehdicitis {basada en observaciones epidemiclégicas, pero maé
“ﬂt;:de surgieron ciertas controversias), colitis, diverticulitis..;
‘hiperlipidemia, ilietis. sindrome del intestimo irritable,.
diabetes, obesidad y venas varicosas (44,71,101). '

Las enfermedades cardiovasculares se encuentran relacioﬁndas"
generalmente con los alimentos gue se consumen, lo cual puede séf'
establecido de manera indirecta, debido a que "si se quisiera
hacer directamente se tendria gue hacer un estudio por un‘largo
periodo de tiempo, estos ya se realizan en E.U. (DIAGRAMA 2).

Por ejemplo. si un alto porcentaje de los pucientesv que
presentan una enfermedad del corazén, muestran niveles muy
elévados de . colesterol en la sangre; se puede -decir gque esto

“hizo” que obtuv:eran esta’ enfermedad aunque no - necesar;amente

‘un >fo,rl

.Tamhié .alto porcentuge de individuos presentan‘

contenido’ de ;olesterol en lq sanqre se puede decir que con: el

un valor s:gnif;cat:vo para la estimac16n de que personas. enel’




" DIAGRAMA 2
INTERRELACIONES DE LA DIETA CON, HIPERTENSION,
DISTURBIOS DE LIPIDOSB Y ARTEROESCLEROSIS.
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DIAGRAMA 3

EFECTO DE LA DIETA Y OTROS FACTORES EN
LAS ENFERMEDADES DEL CORAZON
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tuturo padeceran de esta enfermedad., tomando en cuenta el caso de
cada persona :ndiv:dualmente, ya que esto no quiere decir gue
necesariamente puedan llegar a tener dicha enfermedad (20).

‘ Si lo anteriormente discutido es verdadero, el nivel de la
cuantificacion es directa, pero est& indirectamente relacionada
con los factores de salud, los cuales pueden ser modificados con
el consumo de un régimen alimenticio. Si estos niveles analizados
presentan un cambio en la dieta, se puede decir que es un buen
indicio de que e] estado de salud también esta sufriendo una
transformuc;on (26).

Si se efectuara una combinacién de an&lisis para cada factor .
rel&cjonado individualmente con la enfermedad cardiovasculgk Y éé
encontraran cambios, al cambiar 1& dieta, se dice que sé tendfian
mas oportunidades para la meJoria de la salud del :nd:viduo. Céh .

una alimentacioén con alto contenldo de fibra se obt:ene una’ menor

absorcién de la grasa en; el;tqrrgnte,,sanguine‘ ayudquo al

cuerpo a que elimine colesterol, antes de: que se - deposite .en.las-

arterias.

Para llevar a cabo estos 'estudio

cuenta ciertos factores ﬁor 'los qu'
puedan afectar o propiciar la enferme ia

que han sido considerados como

con el consumo de la fibra dzetét:cu son

mellitus, fibrinégeno serxco, hxpertensio




SPECTOS BENEFICOS POR EL . AUMENTO EN LA INGESTA DE FIBRA
DIETETICA. Muchos cientificos creen que una dieta alta en fibra
- ayuda a reducxr el riesgo al desarrollo y/o ayuda en el
tratamiento de cjertés enfermedades, tales como: diabetes, céncer
del colon (18) y cardiovasculares. Los niveles de glucosa e
insulina cambian con el incremento de la fibra soluble (45). para
la constipacién, la fibra insoluble da buenos resultados (32,82).

Algunas condiciones responden en un término relativamente corto
por ejemplo: bajar los niveles de lipidos, el colesterol del
‘higado y el suero de la sangre (asociado con el incremento de la
fibra dietética soluble) y reducir la dependencia de la inéulina
(63). Las respuestas a cambios por el cénsumo de la fibra
dietética., en condiciones tales como la obesidad, enfermedades
del corazén, la diverticulitis vy las enfermedades de Crohn, se

observan en un plazo mas prolongado i31;38.40).

2.2.1.- FIBRA Y DIABETES.

Los pacientes que sufreh de d1ahetes mell:tus txenen un: rlesgo

mas alto de presentar pudecxm:e ‘n que'aquellos que

no la ‘tengan (3, 93)

Recientes egtudios han demostrado ueiilos n:veles de azucar en

emento del consumo de
la _f:bra. baJando los n:ve{es d
de insulina.

sangre (76).»




) ) Lés

Treqﬁifiﬁientos de insulina, disminucién del colesterol 'y
‘triacilglicérido sérico. control de pesoc corporal y una presisén
sanguinea mas baja (5). En particular las fibras dietétic&é
solubles son las que se utilizan (85), ya que proporcionan los
me jores efectos terapéuticos para este mal (73).

Los beneficios que se encontraron de la fibra dietética
sobre la diabetes, se comprobaron con experiencia demostrada en
investigaciones realizadas en la comunidad Africana sobre los
casos existentes de esta enfermedad. En un lapso de 6 afios solo
se deteéto un caso de diabetes en kenia Y en Nairobi solo tres de
1929 a 1930, en esa misma época se determinaron muy pocos obesos:
pero 40 afios mas tarde al visitar el este de Africa los estudios
revelaron que la gente obesa aumentdé en gran proporcién en casi
todo un poblado y la diabetes en todaila ciudad. Esto.se debhis a
la colonizacién inglesa ‘y’ la'flégada. de la industrializacién

‘motivando radicalmente el camb:o ven sus h&bitos alimentarios con

la transformac:én‘dequs les y frutas y refipacién de los
cereales (42). '

La reduccisén de’. 1 bbr diabeteS: fue minimizada

durante . lag:guerr ﬁ_;AlgmdﬁiS;‘itéiia-}'tsfadés'f

Unidos, - ‘Glerra Mundial * por el

racionamieh; d produJo esta dlsmlnucxén,

ya que; 1§ que; mas: se

cerealés entér@s, porque era muy poco ‘el que se retinaba.

beneficios. incluyen una reduccién en logbf~-i

roporcaono:a estos paxses.~fueron los. 1



Lé. mgsmb ocurrié durante la Segunda Guerra Mundial., en
Inélsferfa se reporté gque bajé la mortalidad por diabetes en
'muséres debido principalmente al consumo alto de carbohidratos y
‘rla“disminuciOn en el de grasa, retardando la susceptibilidad de
:1as personas a esta enfermedad, pero al finalizar 1la guerra
'vé)vieron a aumentar los casos de muerte por diabetes, hechos gque
fueron comprobados por las investigaciones realizadas por Cleave
y Campbell en 1965.

Esto evidenciaba las hipotes;s hechas sobre 165- alimentos
ricos en fibra, de la que se decfa gque era’ un factor protector
para los que tenfan o podian padecer dicha enfermedad. tambié¢n se
encontré gue exiéte una considerable variacién en suceptibilidad
genética en animales y hombres . (3), por 1o que se efectuaron
estudios experimentales. En los animaies (ratas). se comprobé gue
al darles una dieta baja en f:bra contraian la diabetes, se les

desarrollaba obesidad y presentaban hipergl:cemzu.~En e1 hombre

se realizaron con individuos qqg resentaban dnabetes, durante
dos semanas se les suminiStfé'Sju
fibra. alta en carbohidratos y su!

Después de este t:empo a’ can
cantidad de fibra y carbqh:dggtos
‘cantidad de insulina a cdatfd..ynﬁé_ te d:sm:n:yo
requerimientos de insulina se s:gu1eron munten:endo en l§ ﬁiéma'
proporcién en tres hombres, los ‘cuales rec:b:eron de 40 é'Sﬁ

unidades de insulina d:ar:a por un per!odo pro]ongado " En estos;'

los nxveles de colesterol bajaron rapidamente asfg. como la‘de los

52




fki;éilqlicéridos que fueron 15% mas bajos después de la
'\‘ingestiOn de la dieta controlada.

' Las respuestas de estos pacientes tratados durante dos
- gemanas sSe muestran en la TABLA 4, donde la respuesta al
tratamiento fue muy alagador o sea completa, la cual es mas
efectiva en pacientes que son tratados con hipoglucemiantes o en
pacientes que requieren de 15 a 20 unidades de insulina diaria.
por lo que se infiere que al tener consumo de fibra se puede
lograr una disminucién en el consumo de drogas e insulina.

En la TABLA 5. se muestran los resultados de siete pacienteé
con tres dietas diferentes: La primera que es baja en fibra y
carbohidratos: la segunda baja en fibra y alta. en cgrﬁohidratoé'y

la tercera alta en fibra y carbohidratos.

Fué importante comprobar que la tercefaidiega"bhjéfhas vioé*’l

niveles de triacilglicéridos. Probubléﬁeﬁ;ej

disminucion de lipidos 'en la -sangre por: - el:bajo’

grasa en la dieta. inditundo'-tdﬁﬁiéﬂ.1dué3la§Vfreépheété “de

insulina son mas - bajas en pacientes con dieta alta

carbohidratqs-f93).

2.2.2.~ FIBRA E HIPERTENSION.

' Las enfermedades de las coronarias se pueden predecif en los .
individuos que presentan alta presién en la sangre (hipertensién)

la cual se detecta con exactitud cuando el nivel de la presidén es

alto (45). Estudios efectuados en varias poblaciones han

demostrado que las personas vegetarianas presentan una presién
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TABLA L]

" RESPUESTA DE DIABETICOS A DIETA ALTA EN FIBRA
Y ALTA EN CARBOHIDRATOS (73x DE ENERGIAY

RESPUESTA

GRUPD Ho. UMPLETA PARCIAL NINGLNA
Quinica 14 3 [} !
HEENTES DRALES 6 6 8 '
INSULINA

15 A 28 Lol 9 9 L] 8

21 A 38 U118 3 L] 3 ]

) OF 3¢ UI/DIA 5 ] 1 H

TABLA 5

CONCENTRACION DE TRIACILGLICERIDOS DE 7 PACIENTES
DIABETICOS CON 3 DIETAS DIFERENTES

BAIA Y

CARBORIDRATOS ALTA £ CARBOHIDRATOS 75/

BAJA EN FLERA BAJA EN FLORA ALTA EN F18RQ
Ho. DE PALIENTES 1 1 1
DURACION (dias) 1 1 18
FIBRA CRUDA g/dia 4.3 8.8 18
FIBRR DIETETICA 9/dia 91 2 [1)
TRIACILGLICERIDOS mg/DL 189 199 133
No. DE JHCRERENTOS H J
Ho. BE DECRERENTDS : 2 7

FUENTED CTABLA 4 ¥.9) 5 sndecen Juk and bin U3 (197031 “Plant Fisar,
VERTES CABLE Sk, MDOU TR, e 0o 4§ 23030 TPant Fibar. Carohyrate and Hipid



;iéunédinuu‘f-lativnménto baja, comparada con los individuos que
basan su glimentuciOn en una dieta omnivora. Estas
iﬁvestiguciones han confirmado que el incremento de fibra
dietetica puede reducir los efectos de la hipertensién.

Anderson y Bridges en 1988, realizaron la tabulacién de los
resultados de 16 estudios en los que se midieron los efectos de
la’ fibra dietetica sobre la hipertensidn. Quince de ei{osv
mostraron una significativa reduccién en la presién de la sangre, '’
con el cambioc de la dieta. donde se determino que la fibra
dietética es importante en los efectos observados sobre Jé“'

hipertensién. argumentando ademds, que los incrementos eni‘gl N

consumo de magnesio la reducen significativdmehte;

El aumento en los niveles de/ calcio. en -las- :dietas’

suministradas a los pacientes' con hipertensisn:’ repercutié enﬁlﬁ'*"
reduccidén de la presion de la séng‘. O

de fibra dietética como los’ cerea

la hipertension. -

Por otra-part

dietética en-la:’d
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'2.2.3.~ FIBRA Y OBESIDAD. 5

Bl incremento de obesidad que prevalece en los pafses =dej"
Occidente desde 1900, se debe principalmente a los cambios que
.surgieron en la dieta, con el peso excesivo de los individuoa_sef»
presentaron diversas enfermedades tanto digestivas como de}"
corazén, debido a que 1os obesos generalmente presentan altos
niveles de (LDL),lo cudl incrementa la incidcncia a la tolerancia
de hipertensién e intolerancia a la glucosa (99).
La obesidad es la consecuencia de una mala nutricisn
produciéndose un incremento gradual del tejido adiposo con la
edad,con los avances tecnologicos,las estadisticas de obesidad se
han incrementado en gran proporcién originada por el consumo de
los alimentos industrializados ) 'y .. refinados. Con la
industrializacion se busca loﬁrar “ﬁue‘ los alimentos sean
apetecibles y no propiamente ﬁugfitiQos. con una cantidad
excesiva de calorfas, en contrééﬁefcoﬁ -ig cantidad ' realmente
necesaria para el organismo, de.estaff6§ma se tienen individuos
con obesos con diferentes disturbios en su saiud (99).

Las enfermedades que se pueden originar por un peso excesivo
son: enfermedad del corazén, diabetes, hiperténsién. cdncer. étc.
(22). Simopoulos y Van Itallie (19845’ determinaron que los
individuos que tienen sobrepes§ durante . su. juventud presentan

~mayores r{esgos para adquirir - l1as enfermedades antes
mencionadas.’ En 1988 el departumeﬁto de Nutricién y Salud de los
Estados Unidos reporté que el .258 de los adultos presentan
obesidad y.de estos el 40% es severamente obeso.
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fsé‘ ha v;sto que los niffos obesos generalmente son adultos

obesos con todas las complicaciones y consecuencias de salud que
ﬁgs;o.;nvolucra. El control de peso es un reto en estas ciudades
-‘industrializedas, primordialmente porque las clinicas que existen
b.bara esta reduccidén y control de peso son muy costosas.

] Estos tratamientos pretenden reducir leos niveles de calorias,
- particularmente de grasas, con una dieta balanceada ademis de la

realizacién de ejercicios propios, para disminuir el peso del.

individuo ¥ por lo tanto el riesgo de que 6ontraiga;enfer@§dades.?  "
peligrosas (57). “ ' i

" La relacién inversa que egisge .entre‘iﬁ cantidad d§ fibra
y la cantidad de grasa (subsecuente reduc?ion en la cantidad Ae
calorxas) es que los alimenfos que presentan alto contenido de

'f:bra juegan un papel muy :mportente en la reducc:én de peso

La dxeta . de: f:bra.: orzg:na que ' se dlsm:nuya la

‘cantidad ‘de- ingeridos.‘ por‘:ende .. se ..produce . un’

: decremento

efectos de aumentar el consumo de la f:bra d:e 1 céﬁtiblz
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&q'p;so‘de éétés individuos se efectia debido a que produce un
'efecﬁo de saciedad. El incremento de fibra produce el aumento del
bolo fecal, con lo cual ge reduce la constipacién’ que °
frecuentemente se presenta cuando se tienen dietas bajas en

calorfas (91,95).

2.2.4.~ FIBRA Y SACIEDAD.

La saciedad es el estado que en condiciones normalés conduce
a .terminar la ingestién de a]imentos; bébe"resaltarse que la
regulacidén del consumo de alJmentos se - refxere mas a la 1ngest:an
de energla que a otro tipo de nutr:mentos ) ‘
De las diferentes teorias que ex:s:en sobre- la regulacién de la
ingesta la mas aceptada fué la teoria glucostatica de Mayer.
~Teorfa Glucostdtica de Mayer"(1968). obéervo que el cerebro
necesita glucosa para funcionar pues ﬁo posee»la capacidad de
almacenarla . como los demas tejidos sfno "en forma de creatina
fosfato. Se efectuaron experimentos con ihdividuos en los que - se
les inyecté glucosa cuando sentfan hembre observandose que esta

desaparecfa y las contracciones adstr:cas. -'al. elevar la

concentracion de la glucosa en sangre se inhlbexliﬁfuncioh de. la
‘regién lateral del hipotdlamo Bourges (1978) : v ‘ ‘
El mayor efecto del consumo de fibra d:etetzca en‘el organ:smo

es producir saciedad. ademds contr:buye s:gnif

" el individuo se sienta bien. Al sentir saciedad ;s rigina‘una -

disminucién en la ingesta de caloriAS‘y:oth componentes. de la"”
dieta. logrando con esto una disminucion de e e R
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:orxgxnudas por el consumo excesivo de alimentos.‘ Los regxmenés'
- ut:l:zados para 1a reduccién y control de peso recomiendan que el
individuo en cuestién coma lentamente para darle tiempo al
alimento de entrar al sistema y producir el efecto de saciedad.
La fibra diétética incrementa el tiempo y el esfuerzo
necesario para masticar la comida antes de ser tragada;
disminuyendo, la velocidad en el consumo de los alimentos (71).
El resultado que se obtiene es, que el tiempo para comer
aumenta y el individuo se siente satisfecho con una dieta con
menor cantidad de calorfas, que si el o ella hubieran comido mas
répido. ) )
Deépués de la ingesta de los alimentps con alto contenido de
fibra ( generalmente fibra dietégica soluble), la. cantidad de
tiempo de trédnsito en el estémago aum;nta. obteniéndose de = esta
forma un aumento en la sensacién de saciedad del . individuo o :en
tiempo que dura esta. En suma las pectinas y las gomas afectan‘el‘
tiempo de trénsito del alimento al ser digerido en'}él intestiﬁo'
produciendo el mismo efecto (99). ) ‘ 7 ‘
El papel que~juega la fibra d:etétzca sobre la’ éuciedad.
glucosa e insul1na fue investhado en estudios ;efectﬁadoé por
Bolton Y. colaboradores (1981), con - voluntarias sanas que
Jngerleron \511mentos'-c “.un - consumo equivalénte de - azucar:
naranjas y ‘jugo de naranjas, uvas y Jugo de uvaé. La saciedad fue
valqradg por“lu,sensacidn de hambre, la cual se presents despues
de un tiémpo‘ mayor al ingerir  la fruta entera que el jugo de
‘fruta. Coh’las.nargnjas hubo una respuesta significativa de
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: in;uliﬁa a la fruta que al jugo Yy una menor absorcién en la
§§h§ehtraci6n de glucosa del plasma. Con las uvas, la respuesta
de. insulina a la fruta entera fue paraddjicamente mas que el
jugo., mientras gue los va]&res posteriores a la absorcién de
glucosa fueron similares. Con esto se determiné que la glucosa de
las uvas es mas insulinogénica que las paranjas y las manzanas.
La respuesta de la fruta a la insulina plasmitica y glucesa
dependerdn del contenido de fibra y glucosa de la misma (14).

Prosky' (1992) muestra en sus recopilaciones, investigaciones
efectuadas por Burley, Leeds and Blundell (1987) sobre la
saciedad. los cuales efectuaron un estudio con mujeres de peso
normal que consumieron desayunos que contenfan 12 gy 3 g de
fibra dietética en diferentes experimentos. Las mediciones fueron
efectuadas sobre abundancia, apetito, ansia de comer y consumo
futuro. A los participantes se les ofreci6é un lunch a la media
hora y hasta dos horas después de cada desayuno dé&ndoles de comer
tanto como quisieran.

El desayuno con alto contenido de fibra, consistia de pan
adicionado con goma guar complementado con Hojuelas de Salvado de
maiz (Kelloggs). El desayuno con bajo contenido en fibra
consistic de pan blanco y Hojuelas de Mafz (Kelloggs). A pesar
del bajo contenido de energfa {90 kcal) del desayuno, y efectuar
las mediciones mencionadas anteriormente, se encontré que las
personas que consumian mayor cantidad de fibra tenfan mayor
saciedad. Una de las interpretaciones de este estudio es que la
fibra (goma guar y salvado de trigo) intensifica el poder de
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éACiedadf al prolongar el‘tiempo de ‘sensacién de vacio. Al seguir

f“ébh 1a dieta alta en fibra se fue obteniendo pérdida del poder de

‘saciedad lo cual fue propiciado como consecuencia del déficit gue
‘teniaﬁ de kilocalorias en su alimentacion, comparado con los
individuos que consumieron una dieta baja en fibra.

Por otro lado, Levine y .colaboradores (1989). encontraron que,
sujetos que consumieron cereal para e}l desayuno con alto
contenido de fibra y compararlo con otro bajo en fibra la ingesta
caldérica era de 12% y 17% respectivamente y la saciedad fue mayor
con el desayuno alto en fibra (57).

Las investigaciones mostradas necesitan ser mas analizadas ya
que no se tienen datos sobre un minimo de consumo de fibra y sus.
efectos. La optimizacién de un sistema de distribucidén para
lograr la saciedad con la fibra dietética se encuentra abierto

para estudios futuros, con un sin fin de posibilidades.
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2.2.5.~ FIBRA Y FIBRINOGENO SERICO.

Altos niveles de fibrindégeno en el sueroc sangufineo incrementa
el riesgo de una enfermedad cardiovascular (36,101). La sangre
" mantiene un dificil equilibrio dentro del! sistema vascular, puede
pasar con mucha facilidad al estado sélido, con formacicn de un
codgulo, mediaﬁte un proceso sumamente complejo en el que se sabe
que intervienen mas de treinta sustancias diferentes, cuando se
produce una lesién las células llamadas plaquetas, las cuales
liberan la trombogquinasa para que se produzca la coagulacién, al
mismo tiempo actua otra protefna, el fibrinégeno contenida en el
plasma. el gque se solidifica y forma la fibrina. Para que ocurr?
este cambio fisico la sangre debe estar en contacto con un medio
extrafio como una lesién, parasitos, etc, y formar el codgulo
(trombo). Sin embarge cuando se guiere que en algunos enfermos se
acelere el proceso de coagulacién se administran sustancias como
la vitamina K para que produzcan ;a solidificacion de la sangre
(36.89). .

Existe una gran relacién entre una elevada concentracién de
fibrinségeno se}ico y ‘el riesgo dev contraer una enfermedad
coronaria por la concentracion de 1fpidos en la sangre,
propiciados por el consumo alto bde grasa y que pueden producir
obstruccion de las arterias coronarias. Las asociaciones de
muertes cardiovasculares mostraron que fueron causadas
primordialmente por tener un alto contenido de fibrinégeno
sérico. Diferentes estudios han reportado que en los ultimos diez
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’~'aﬁqs‘éi.auhento de la cantidad de fibra dietética y disminucién
:de'grésa en la dieta. han propiciado la reduccién de los niveles
: dé fibrindégeno sérico en la sangre y con esto se ha evitado la

trombosis en los individuos (36).
2.2.6.- FIBRA £ HIPERLIPIDEMIA SERICA.

COLESTEROL. El proceso de digestion es la desintegracién de los
alimentos hasta formas asimilables, coh la ayuda de las enzimas
hidrolasas que efectuan todos los cambios quimicos. El quimo del
estomago. es de consistencia cremosa espesa, pash regularmente
por el piloro  hacia el duodéno durante la digestién., donde es
neutralizado por las secreciones pancredticas- y biliares cuya
accién se favorece al} variar el pH a 1la alcalinidad. La vesfcula
biliar almacena la bilis producida por el higado durante los
intervalos de. las comidas y . durante la digestisén, la bilis bes
‘vertida por la vesicula billar al intestino delgado.,: R

A partxrvdel colesterol los ac:dos b:lxares primar:os (acido:

acumulacién ' del




 ‘LoS productos finales del catabolismo del colesterol son los
‘"4cidos  biliares, estogs compuestos presentes en la bilis
representan la unica via importante para la eliminacién del
colesterol del organismo. La forma mas precisa de estimar la
cantidad de colesterol del organismo, es 'efectuundo la medicién
de la excresién fecal de 4cidos biliares mas los esteroides
neutros (42,66). )

La circulacién enterohepdtica se refiere a laabsorcioén de
los 4cidos biliares primarios y secundarios por el Ifleon, que
regresa por la via de la circulacién corporal portal los ac;doé
biliares secretados al higado. ’

Una baja concentracién de sales biliares(500 mg/dfa) puede
ser excretada por las heces al no ser absorbida, pero con esto se
logra. aunque sea muy poca, la eliminacién de colesterol (40). El
colesterol biliar se produce cuando se interrumpe la circulacién
enterchepdtica, Y esto ha servido para tratar - ‘la
hipercolesterolemia, produciéndose ademss reducciones : del
colesterol plasmatico por este procedimiento. K ‘~,, ;

La solubilidad real del colesterol en la bilis depenﬁe, de las:
proporciones relativas de la sal biliar, lecitina y'coiesterol b4
del contenido de agua de la bilis (92). - ’

La causa mas comGn de las enfermedades"dé1‘§orazén se debe a

los altos niveles de colesterol en-la éahgrg‘fdeoéf necesitamos

una cierta cantidad de colesterol,:. esta.sustancia'es una parte

importante de todas las paféaes , la

cual proveé un aislamiento. pro




nerviosas y el organismo las util;zu para producir la vitamina D,
" los jugos digestivos y una variedad de hormonas. EIl organismo
produce todo e} colesterol necesario para controlar el proceso de
la sintesis interna.

El colesterol es llevado por el torrente sanguinec en proteinas
llamadas lipoproteinas. Las investigaciones han encontrado que
los diferentes tipos de lipoproteinas del cuerpo., LDL Y HDL
juegan un papel muy importante para determinar el nivel de
colesterol en la sangre del individuo en un rango confiablé (43).

Para determinar mejor los niveles de colesterol de una persona
(els/ella) y ver el riesgo que tienen de una enfermedad del
corazén, el Instituto Nacional de la Salud, el.Instituto Nacional
del Corazén. Lung y el Instituto de 'la Sangre de los Estados
Unidos, desarrollaron la siguiente guia:

Nivel deseable menor de 200 mg/dl. o
Nivel medio de 200 a 239 mg/dl.
Nivel alto de 240+ mgsdl.

El 1Instituto de 1la B5alud recomiendé- qde gi el nivel de
colesterol de la sangre es alto, ée.ﬂebe.sdmeﬁer el inpdividuo a
an&lisis para estimar los niveles"del LDL;éolesterol. Ademds
aclaran que las personas gue tengan:arriba de los 200 mg/DL,
presentan un riesgo en la incidencjavdé' las' enfermedades del
corazén, arteriosclerosis, hipocolestérclemia. etc. por'lo cual
deberdn ser sometidas a una evaluacion yvposible tratamiento
{49). Las dietas con contenidﬁ de -polimero de 4cido galacturdnico
de pectina contribuye a bajar los niveles de colesterol sérico.
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'2.2.6;1.— FIBRA E HIPERCOLESTEROLEMIA.

's‘La, suplementacion de la dieta con fibra dietética soluble
fbgede reducir significativamente la hipercolesterolemia sérica.lLa
" Pederacién de Sociedades Americanas de Biologfa Experimental
‘(1957) tabularon estudios efectuados sobre diferentes tipos de
>;fibru dietética con el fin de ver los efectos sobre el nivel de
colesterol al aumentar el consumo de los mismos (12,71).

Los diferentes tipos de fibra dietética soluble que se
estudiaron -fueron; el salvado de avena. la avena, ruedas de
avena, goma guar, xantana, Kkaraya., acacia, pectina (53).
polisacdridos de soya, frijoles, frutas y vegetales y otras mas
(37), de donde se concluye que las diferentes variedades de fibra
dietética concentrada, particularmente la - fraccién soluble,
pueden reducir el colesterol sérico total aproximadamente 15% en
un corto tiempo y de 20 a 25% en un largo tiempo (100). »

Los productos de avena en particular presentan la mayor
accion para bajar el colesterol que otros tipos de fibra. porque
es rica en fibra soluble., y en betas glucanas. La terapia con
salvado de avena es considerada mas efectiva para el tratamiento
de esta enfermedad que con el método tradicional en el que se
usan drogas de colestiramine y colestipol (52).

Las diferentes clases de fibra dietética insoluble tales
como el salvado de trigo., no son generalmente consideradas para
. el tratamiento de esta enfermedad debido a que presentan una

‘reduccién minima en el colesterol sérico.

66



f'Lé hiperlipidemia sérica se refiere a los niveles elevados de
un ntimero de entidades en el suero de la sangre que se relacionan
en‘ alguna forma con el riesgo de contraer una enfermedad

coronaria y provocar la muerte (44).

Esto incluye niveles elevados de colesterol
"'{hipercolesterolemia}, de triacilglicérido sérico
(ﬁipertrigliceridemia). Yy de colesterol asociados con

lipoprotetnas de baja densidad {LDL} y la correspondiente
"apolipoproteina B {con el consumo de pectina disminuyen_
significativamente sus niveles) ({APLPB) (35,63,). Los -cudles -~

producen obstruccién de las arterias coronarias.

La goma guar y otros tipos de fibra dietética soluble quef se g

utilizan en alimentos debido a sus propiedades de absorcién ‘de

moleculas orgdnicas han mostrado tener efectos de reduccién‘sbbre3 o

los niveles de colesterol sérico, ademds tiene un marcado efecto

en la reduccién de la glicemia postprandial (la :§luéosg'de
sangre después del desayuno) (74), realizando con éngs\aqd:oheé“:g

una regulacién en el metabolismo de la grasa (45)JZL95 frijoléSHYla

otras leguminosas son fuentes de fjbrra'.;diété‘{ii;’a

galactomananas, tienen de dos a tres veces m ‘ ‘losi.cereales’’

enteros. La goma guar extrafda de- las semillas es. un‘ejemplo de.

estas (74).
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2.2.6.2.~ FIBRA Y LDL COLESTEROL. De acuerdo a -las
ihyeéfiQuciones, las lipoproteinas de bhaija densidad.. las cuales’
éonfiénen de 60 a 70 % del colesterol total de la sangre en e;
5rganismo. ocasiona el depdsito del colesterol en las arterias
(59). Si el colesterol, es alto probablemente el nivel de las LDL
también sea alto, incrementando de esta forma el riesgo de Ila
eﬁfermedad de las arterias coronarias (13,52).

En estudios recientes se han discutido los efectos debla
fibra dietética soluble sobre la hipercolesterolemia y las LDL
noté&ndose que, siguen la misma disminucién del colesterol sérico
de la sangre, por otro lado se ha visto gque un tipo de fibra
djetética reduce el colestero] total a un limite significativo y
reducir al LDL colesterol (41).

La fermentacion de la fibra dietética en el intestino libera
las cadenas cortas :de_ los 4cidos grasos como el acético.
propiénico y butifrico particularmente. Estos &cidos inhibeﬁ la
sintesis del colesterol e incrementan la eliminucioﬂ del
colesterol asociado. con las lipoprotefnas de baja densidad (LDL
colesterol). Este podria ser un mecanismo explicativo - para los
efectos’ de la fibra dietética en la‘ redu&ciOn,de;‘ colesterol

sérico (3.12,46). Las fibras qde disminhienfias‘conéentiaciones

del colesterol sérico. tienden  a incrementar . ila excrecién "de

dcidos biliares en las heces (52),1f: '
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“2.2.6.3.~ FIERA Y HDL (LIPOPROTEINAS DE ALTA DENSIDAD)

CbhESTEROL:VEN PROPORCION LDL/HDL. Cuando los niveles de las HDL
:son‘ altos, el riesgo de generarse una enfermedad del corazén
5disminuye, ya gque contienen del 20 al 30 % del colesterol del
organismo, limpian al cuerpo del colesterol al transportarlo al
higado donde es procesado y removido. A bajos niveles de HDL se
incrementa el riesgo de las enfermedades del corazén (52.100).

En relacién con los lipidos que afectan las arterias
coronarias, un lipido que exhibe un efecto contrario a los otros
es el colesterol asociado con lipoprotefnas de alta densidad.-
Este colesterol HDL y estas asociaciones de apolipoproteina A se
encuentran inversamente relacionadas al riesgo de una enfermedad
del corazén (coronaria} (64.80).

En los estudios que se efectuaron a pacientes con HDL y a los
que se les suministré una dieta r:ca en fibra. en donde el HDL

fué medido, su nivel permaneciovcasi constante, depend:endo de la

cantidad consumida de la fibra d:etétzc soluble an embargo mas

que notar un cambio en el n:vel de HDL, fué~mas importante la

disminucioén que se logré'del colesterp g‘}eIanOn que existe

entre LDL a HDL (84),

‘fdctof importante en el

artereosclerdsis”(59 cab menc onar - que los productos de avena

han. tenido gran xmpacto en estas enfermedades (37).




'1::2.2L6.§.— FIBRA Y TRIACILGLICERIDOS SERICOS. Los resultados
et auméhto en la cantidad de la fibra dietética soluble o
>iﬁsoluble.en la dieta para ver su efecto en los niveles de
triacilglicéridos séricos han sido confusos. debido a que algunos
estudios muestran reduccién, otros ningin cambio y otros mas
presentaron incremento (64). Si los ingredientes de la fibra
dietética produjeran efectivamente un cambio importante en el
.destino de la grasa saturada de la dieta. quizd en estudios a.

largo plazo se podria llegar a concluir sobre esto (41.100).

©2.2.7.- FIBRA Y DIGESTION.

El tracto . digestivo del ’hombre»no; contiéne ‘las  enzimas

necesarias - para la - digestion’’(hidrélisis)’ ‘de’” los polimeros

fibrosos.” Por lo - que la fibr?fp sa. al intestino

:‘esencialmente inalterada, donde la

delgado y al grueso (qélon
flora intestinal . inicia Utilizando ciertas

proéuc:ehdo dcidos grasos

fracciones de 1las hemicelulosas
voldtiles de bajo peso"ﬁolecufa dio*ido‘de‘ carbono, y

metano, afectando la. funci

'q f€&nqos§ el tiempo de
trénsito en el intestino.: g

En general las, fibfdsu
vaciamiento g&stficojliéé}:

insolubles -se unen




Otro de los ‘efectos fisiolégicos de la fibra es la union que

;iéﬁe'éon ciertos metabolitos biliares (como el colesterol) que
se'encuentran en el intestino y que pueden ser excretados en las
héces. Por lo tanto la fibra dietética aumenta el porcentaje de
componentes biliares eliminados en 1las heces, aumenta el volumen
fecal (peso) y ayuda a que las heces se muevan con facilidad a
través del intestino al recto, produciendo menor incidencia de
hemorroides.

La facilidad de movimiento se encuentra determinada por: a) lg'
presencia de fibra: b) la humedad reténida por la fibra y uciu&fk
como Jubricante: y c) por el efecto de estimulacién de los_adidogz

grasos voldtiles (88).

Se ha visto que los desordenes del sistema digestivo ‘Q;én "

particular los del movimiento intestinal, como la “constipaé§6n"”"'

son muy comunes en las personas que no acostumbran la fibraf_EnJ;
la antiguedad Hipdécrates crefa que el hombre deberia defecafvde"'
dos a tres veces por dfa, para mantenerse saludable (71)1"

Otros estudiosos han dado a notar que, para que un;iﬁdiviqﬁov.

se encuentre fisiolégicamente saludable, debers tgnérf hn‘@uén'-“

funcionamiento de su intestino. Con los cambios,def'ls dieta al’
incluir la fibra dietética, se ha logrado que él indjviduo Mejoré>
sus ' problemas digestivos y se tenga menor vfie§g§1’d;:c§n£raer
diversas enfermedades como las ya mencionaﬁds. (25;58).’ '

En investigaciones proporcionadas por Holloway:y colaboradores
(1978) con individuos a los que se {es“ﬁncluyb'en su dieta
diversos tipos de fibra como las celuips&é) hemfcelulosas.
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.' li§ninas y pectinas encontraron que: las dietas con contenido de
h?micelulosas contribuyen a la formacién de &cidos grasos
volutiies. la lignina puede tener significantes implicaciones en
la prevencién de los desérdenes metabdlicos, es hidrofflica y se
une facilmente con 1los 4&cidos biliares. lo cual reduce la
absorcién de grasa, aumenta la excresion de colesterol, y reduce

la formacién de metabolitos cancerigenos.

2.2.7.1.~ FIBRA Y CANCER DEL COLON.

Dentro del grupo de muerites por cancer, la del colon es la
segunda causa de mortalidad por esta enfermedad‘en los Estados
Unidos (21). La fibra se ha mantenido en investigacidén por
diferentés grupos y con'diversos resultadogs, con respecto de esta
enfermedad, concluyéndose que las causas que propician el cdncer
del colon aun no se conocen con precisién. no obstante se ha
visto que una dieta rica en alimentos refinados y baja en fibra
se relaciona con un aumento en. la ingesta de grasa y es asociada
con el riesgo de contraer esta enfermedad (19.42).

Los investigadores postularon la intergccién }existente entre
estos dos factores dietéticos. para relacionar el riesgo de
contraer el cdncer del colon ¥y loS benéficios que’ se obtendrian

?6n‘§}to‘contenido de

al cambiar la dieta a productos. natu

fibra (19.88). Primero, un alto’: enido’de ‘grasa ‘en la dieta

incrementa los niveles de aéidéé,bi!idres:fecalé§;~a;traVés de la

conversion de las bacterias del. cc n:a 6§_$iliufes.
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.p?cundarios actuando como promotores de los tumores. Segundo. la

ﬁtibfa’ﬁieteticu interactiia para reducir el riesgo de un tumor
'Ldéﬁido a; a) el aumento del volumen fecal, disminuyendo 1la
‘dohcentracion de sustancias carcintégenas potenciales en el
‘intestino: b) que disminuye el tiempo de transito a través del
colon. reduciendo el contacto entre los carcinégenos fecales y la
mucosa colénica por la dilucién que efectua del contenido
intestinal: y c¢) la alteracion del metabolismo de la bacteria
coldénica favoreciendo la disminucion en la produccién de los
elementos carcinégenos (26,42,44,92).

La fermentacién en el intestino grueso, produce cadenas coétus
de 4cidos grasos, actualmente afecta a muchos de los factores.
como; el peso del excremento, y subsecuente dilucién por efectos
de o¢smosis y acidificacién, principalmente pAre_ bﬁjér ei pH-
colénico (45,63}, ' ' '

Lanza y colaboradores (1987) reportardnien estudios efectuados
sobre el cdncer del colon, 'qﬁe ‘al aumentar la cantidad de fibra
dietética. ae reducia el riesgo de cnntraer dlchu enfermedad

mostrando en sus resultados un efecto pogsitivo o neutral

2.2.7. 2.— FIBRA CONSTIPACION Y HEMORROIDES.

La congtipacién es un desorden comin de minima duracxén Y sef
caracteriza por la retencion de las heces en- el colon un t:empo;
mas alla de lo normal. Esto es un gran problema que hace queils”
poblacioén utilice laxantes La constipacidén es el resultado defj
varios t:pos ‘de tensidén nerviosa. preocupuc;ones Y cumblos en '
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‘ﬂ.poﬁiciones sociales etc., causado por el uso prolongado de‘
laxantes, dietas bajas en fibra o falta de ejercicio (101).

El incremento de la cantidad de la fibra dietética., en
particular la insoluble tiene gran capacidad de absorcién de
agua. generando el aumento de volumen de las heces, no fermenta
facilmente en el intestino grueso reduciendo la incidencia de
constipacién (90). Se encontrd que el salvadov de los cereales
peimiten una mayor velocidad de paso por lo que son mas efectivos
para aliviar o mitigar la constipacién que las frutas y vegetales
(98)..

Se cree que las hemorroides se originan por wuna continua o
frecuente constipacidn.‘Particularmente causado por un exceso- de
esfuerzo combinado durante el proceso de eliminacién dg ‘lasg
heces. las cuales dafian el 4rea anal. Las hipétesis hebhgs.éor
Burkitt (1978) sobrg esto es que el exceso de estasycondicfones y'
el incremento de la &ureza del Eontenido fecal, .e§ -e1:rééﬁitado
del - bajo contenzdo de f:bra, espec:almente de f:bra de cereal en

la dieta. (100)

NJngun estud:o obre,los incrementos de fibra dJetética en la

" dieta ha. s:do:determz

una reducc é rroxdes, pero 8i se puede decir que a17

ocurrir una_reducc:én en el esfuerzo, se disminuye potenc:almentej

el dafio anal. reduc:endo el dolor durante la defecacién (1 13)
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72.2.7.3.- FIBRA E JLEITIS.

~Ileitis es una designacién comin, dada a la enfermedad de

Crohn cuando esta se presenta en el iledn. Burrill Crphn Yo
_colegas describieron la enfermedad 1lamada ileitis local en ;932)

mas tarde con reportes de cuadros similares en varias -porciones:’

' del intestino grueso Yy delgado, extendi¢ los' términég i de
enfermedad de Crohn a una enteritis local. : : ‘
La enfermedad de Crohn se refiere a una inflam&cion cf&nicé;f'
no conocida, que envuelve alguna parte del tracté'dige5£ivo.'pero'
particularmente del intestino. Originando dolores abdominales.

diarrea, _boca fiebre, acompafiada frecuentementevpor ‘perdidu de

peso (?1.160

2.2,7.4. -'.mm' Y DIVERTICULITIS.

La:'enfermedad diverticular es la apar:c:On de bolsas .0

ampulas entre el revest:mlento de la. mucosa del 1ntest1no grueso

y la- pared del mﬂsculo del’ 1ntestino (1)

fibra dletétzca._‘ﬁs

causa/efecto, la cual -]

Esto qu:ere' dec1
donde tienen: gran fa
embargo, se cree qu
dasponlbil:dad de ;un
enfermedad- es dlfigil g

bario (38).



'vGengiSlmeﬂte.'la diverticulitis es asintomatica. o sea que el
3 ‘ndfvidub no se da cuenta de su presencia. En los casos donde se'
7.ﬁa diagnosticado, el paciente sufre de peridédos intermitentes de
fiebre y dolor constantes. con un cuadro similar al de la
apendicitis. Algunos investigadores determinaron que las fibras
dietéticas en general no son necesariamente efectivas para el
tratamiento de ésta. pero otros sugieren ‘que el salvado de trigo
grueso si es muy efectivo (25). La relacién en el consumo de
fibra dietética y diversos problemas de salud son mostrados en el

CUADRO 6.
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CUADRO &

l_:'R‘ELAC!ON ENTRE FIBRA Y VARIOS PROBLEMAS DE BALUD
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EFECTD DE LA FIBRA
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TR AN

DNFERIEND EFECID OF 1A FIBRA

POSIBLE NODO OF ACCION

NECESIDADES FUTURAS D INVESTIGACION

Reduccidn Tos nive
Iu de trwhsdrado:
oles

CMMCER DEL COLON [ Reduce la unndennl
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lnvuuuelonu de hlvatull afuu-
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4 enfernedad,
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FUERTE: Wittiams S.R.1 (1989);"Kutrition and Diet Therapy™s 63, €d.1Times Mirrow P.t Cap, 2.
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72.2.8.— INTERACCION FIBRA DIETETICA Y MINERALES.

La: absorcién de minerales (excepto electrolitos) generalmente
‘es menos eficiente gue la de las vitaminas y los macronutrientes,

. no todos los alimentos con contenido de minerales son necesarios’

para el organismo. El término biodisponibilidad., se refiere al

grado en el que, el organismo tiene disponible un nutriente para
ser absorbido y llevar a cabo su funcidn., lo cual depende de
muchos factores que pueden estar influenciados por un halance de
absorcién—excresion y el balance de almacenamnento-moblllzaczén'
en.los: tejidos (44) . ' l e
Eg‘ 1mportante destacar que la f:bra afecta la absorc16n

»Jalgunos nutr:entes. En las 1nvestzgac:ones efectuadas se.

de f:bra. se encontré un.balance

1os nxveles

ndiv;duqs. Un gxceSO’de fi‘



JEl aumento -en el ‘consumo de fibra dietética produce efectos
deersos en la absorcién de minerales, particularmente 1la
insoluble puede modificar las concentraciones de minerales en el
sistema digestivo, ademés de disminuir el tiempo de trénsito de
los alimentos y con esto la digestién. produce disminucién en la
absorcién intestinal. La fibra dietética de acuerdo. a su

estructura quimica es resistente a la digestidén y puede bloguear?

la absorcién de minerales o vitaminas, ademas puede actudr‘cbmo
un cambiador de catién débil. que se asoc1a con un:ones' g

de minerales en los al:mentos (79).

minerales a menos 'que ;‘

de la fibra. alcance
relutivqmente’corto (2 semunas), ‘con esto”qabe
vegetarianos, guienes consumen altos -nivele

no presentan niveles de mjnerales en ln sang

con’ esto s

diferentes ‘a los-no vegeturianos.,

de los estud:os de los 1nvest1gadores (21)

f:bra. produce alteracx




;fUﬁCidﬁ ‘ds. absorcion de los nutrientes. esto fué confirmado
:estableciendo que, la fibra produce diferentes efectos
fisiolségicos los cuales dependen del tipq y composicion de la
fibra. Por ejemplo la formacion de geles de polisacadridos devle
goma guar y pectina altera la absorcion de la glucosa, ademds de
que se les considera hipocolesterolémicas (32,75).

Las fibras de cereales no son hipocolesterolémicas pero ,;

" presentan un efecto en el intestino grueso. La fibra se digiere.

en el colon por la miclofora, presentando influencia’ en . la’

funcion colénica. el peso fecal y la composicioén. El s:gn:fxcado

de los cambios en grasa nitrdégeno y- energia se pueden evaluar por
l. deter:oro de la absorcién de m:nerales. purtlcularmente de

. calci6 hierro -y zinc al efectuar los analzsxs COrrespondzentes

',en ]as heces de los pac:entes en estudlo (47 80).
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3 - NIVELES DE CONSUMO RECOMENDABLES.

Es diffcil efectuar . recomendaciones basadas :en';bs-
qonocidos. porque ciertamente existen varios estudios e
cuales existe gran discrepancia entre ellos. Por loi cual es
difiéil reunir todas las investigaciones en una sola concluszbn
para determinar una recomendacidn apropiada.

‘ “El 'paradigma de la fibra dietética no es diferente de otras,
';en la que ha conducido a los investigadores a explorarla
:figiologicamente y sus relacionés dietéticas al detalle vy sin
,ipreéedente. Combindndola con la variabilidad inherente en
'finQestiéaciones de este tipo (por ejemblo. que la enfermedad de
ié; . arterias coronarias pueda . estuf solamente relacionada al
'cﬁnsumé'de la fibra dietetica).tomando en cuenta que de acuerdo a
'éntﬁdéd y tipo de fibra 'se igncontraran diferentes respuestas
érganismo (71). Aun asit )psv"cientlficos reportan a . la

sobied&d los cambios’ que: ehcuentraﬁ en sus investigaciones, como

d:smlnu:r su consumo.r”

dar recomendaczones de la

‘cantldad que se debef

‘Bbgsidgd. problemas

stivos etc.[v(l);ko por- que

S e e



JSe.Fcbﬁsidera gue es un factor. preventivo y terapéutico; dando
éhf;sisven que tipos de allimentos serfan los recomendables para
cada problema que presentapn, como por ejemplo, la Sociedad del
vCancer recomienda frutas v getales y salvado de cereales (19),
para’ los diabéticos f:br soluble (11), para los problemas
digestivos cereales y arroz| y asf sucesivamente, en la CUADRO 7’
se¢ muestran las recomendaciones dadas por varios estudiosos y-

organizaciones profesionales de acuerdo a sus investigaciones.

La mayoria de los investigadores recomiendan aumentar 193:
niveles de consumo de la fibre dietética soluble, m:entras que al
mismo t:empo se d:sm:nu#a el consumo de las caidfﬁas
especialmente de las derivadas de la grasa saturada; . b

En suma la cantidad promedio que se determino

relaciones, es que sé tenga uyn consumo aprox:mudo de:3 g/dia’en’

una relacién de 12 g/1000 kcal,

'\a\(?;

de una supervision ' med
tiene de productos

‘expansién gue-'s

preductos ' tanto

se pueden

mostrados en



CUADRO 7

NIVELES DE CONSUMO DE FIBRA DIETETICA

RECOMENDABLES
) CIENTIFICOS U CANTIDRD
FECHH ORGANIZACIONES RECKEDADR RECIMENDAC 1N

. S aumento en I3 canhalf de ﬁliu
199 Sterhen 48 g/dia ue principatmente para los residen-
tes del Reino Unido

Niveles basados en los estudios
1964 Mationa| Cdncer 2% a4 3% 9/dia !}l tugaos'lob:c'tl gonnlu: éc fibra
lnnltutc ve
(N1
ilm . i Deci ie
1983 Silman y Rare 29.2 9/¢ia :c’§:;§:r'\ ;:gm:g.gsl MIJ“;“"
0 diario de fibra u ;

taner bengficios paral

ﬁ Ib ' ?nc 5. eolfmcl.
A' luur niveles de 1ipid
3 aunuu- la respuesta glucoss

4 “ mnu:r cl apetito

1958 The Enor% Advisory ¥ Auventdr ¢l nival de 22
"Mog'“' .6 2 8.0 w1000 kaal

The ln onal Rd,

198 38 9/4i Particularmente en dreas gastryin-
s hlutrmon !igutlon e unaln:lu y #roblemas :ogonar?n.
The Fadergtion of
1987 M;r{:gn' cguiu 10 2 13 /1888 keal Para mejorer ’I estado de nlud dat
of typerimental individuo, utilizdndose co 2
loleay factor preventive o terapéutico.
{FASI
1987 The American 48 g/dia Gener. unnu Para pacientas
iabetes Associatio diadetic
Pl BRI g w1608 keal "

fedificaron Ja cantidad dada sor la
1988 Buteum, Clifford 20 2 30 g/dia NCI y recomendando que se consumie~

¥ {anza ran carbohidratos complejos de fry-
das , vuduru y cereales de Francs

enteros
The Nordigk Se sugirid esta cantidad con ¢
1589 Pninisigrr a’!glndlnq 12 §/1808 keai obut;'ﬂl obtener mayores blnﬁlelos
Nordic Lommittee

sith

t; un 2 niveles de consumo
199¢ Anderson et al (l ’ ico en general,

y la . [$1 ] a | I l hul) sugir n;un cuo 1s uruu uru
Dlubctl?ninndahon sea de Tided soluble

2N a divid -
£ S

/41
{20 a l‘l hcal) ca ¢on

-
-
-

FUENTE: Recopilacidn de varias fuentes: (4,10,13,22,52,54,57,76,93,100,181),
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TABLA 6

BALANCE DE ALIMENTOS QUE CONTIENEN FIBRA
DIETETICA SOLUBLE E INSOLUBLE.,

TOF I0F SOF
Jotal en grancs
2 rebanadas de pan con Fibra 3.5 1.8 .3
1 porcién de Salvade con pasas 5.0 4.8 1.9
t porcién de hadas 9.8 7.4 1.6
1 papa cocinada 3.5 2.8 1%
1 porcién de col de Bruselas 2.8 1.7 9.3
1 durazno 2.2 1.3 8.9
! porcién de cualquier fruta seca; 7 4.5 2.3
ciruela, higo o albaricosue,

—— |y ——

2.2 21.9 18.3

FUENTE: NWilliamns S.R.; €1989).




'CAPiTULO III. FIBRA DIETETICA EN ALIMENTOS.
'3.1.- FUENTES DE FIBRA DIETETICA.
Desde hace algunos afios la fibra ha adquirido mas popularidad-'

gue otros componentes alimenticios. Se llegé a usar el termjno

“fibra cruda” para designar al residuo no digestible en aliméntgs.

(44), para  después usarg'gl,_térmjno':‘fibré xdieféti;§f~pa}g

describirla. No existe ' una

. ‘correlacién entre el contenido de

fibra dietética y fibra crid

hojuelas de maiz)
fresas).

El pan blanco es consi
comparada *con . el tri
manzanas. y fresds .(98). anos” enteros.’ los
salvados de cerqﬁiéél ‘fuente:de fibra
aprovechado por los

técnicos en alimentos ‘productos para

proporcionarle altos nive

que esto proﬁqrcipnaba- Cal fprqddcfo‘ eh_ 

términos de apariencia’ etive primordial

es que los' productos a’:los g

mé jores qué sus contrapartes-bajas:ien fibra.



Qnﬁigran namero de ingredientes altos en fibra- de diversas
uénteé son aprovechados en la tecnologi& de alimentos para

5&Umen£ar el contenido ya existente en los alimentos (70).

3.1.1.— ALIMENTOS NATURALES.

Entre los alimentos naturales’ dué}flenen“fibrq se gncueﬁ:ran

las frutas, vegetales., cereales y leguminosas TAELA 7) " En esta

';abla se presentan las cant:dudes e f:b' d:etét:ca de algunos

" alimentos naturales, donde 1a 7TD$' aria desde 7 3% para ‘el

platano a 33.97% de- las ﬁabas _Eﬁ_ las verduras el

contenido de fibra d1etetzca en pro ed:o es mas alto que en “las

en las’ frutas

"leguminosas que,

de “30% 'y

- cruda'

‘ﬁen ulimentos.f' 1. desayuno: i otros’ alimentos ..

7‘procesados (51)




TABLA 7

GCONTENIDO DE FI1BRA DIETETICA EN VERDURAS
LEGUMINOSAS Y FRUTAS
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FUENTE: 21\«'!;:::3*:1:&“3":‘ 1. id :; €1988)s "Dietary Fiber Content of Selected Foods™. Aa, J.



La vaina ‘del ‘chicharo. es un producto 'comercialmente

;Aﬁfavééﬁaﬁie_qﬁe contiene fibra. Su contenido de fibra c}hda y 
B dié;éficabes de 36.5 y 45% respectivamente, el producto es de uﬁ
7 color verde ‘claro, el cua)l cambia a blanco crema cuando es usado |

en el pan. Presenta un ligero sabor y olor caracteristico,

compatible con los productos en que se aplica.
'3.1.2.~ SALVADO DE CEREALES.

"Ei ;alvado es la capa mas externa de los cereales o sea ]A'..
’C&Scara de los granos, la cual es sépurada durante log procesos
‘dq :mglxgnda. La Academig Nécion@l dé Ciencias (NAS), cito )A
hecesidad  de estandarizar ‘a 'iﬁ"fibra para poder efectu&r la.-

i comparacxdn de ‘esta con 1as d:ferentes 1nvest1gac1ones Yy por el>
‘vgran Jnteres que han m'étrado los Jnvsstxgudores. por’ lo que la,

Asocxac;én Amerxcan' ey Qu>




) -de absorber agua por egemplo} en el pa

; diferenciarlo entre s1(77). ~Se ha: utzl:zado como un vzngredxente

puraaincrementar el conten:do de f:bra. T:ene un bajo conten;do
'vde fibra soluble en ‘agua, 2.9'% y un alto;con;en}dp;d vqglu;osg‘

6.8% (69).

mol]etes y otros alimentos preparados.

.La fibra del salvado de avena al xncorporarse en‘los al:mentos

permite una 1reduccién de calorias porv a.s capac:dad que presenta

productos ‘de. cereales

‘pasteles, bebidas y sustitutos: de carne d:sm:nuyendo los costos

de preparacidén de los productos y re ultando un pan mas- sabroso,
‘el cual requnere» una
producto. dbndejel congenid d

“vdelf




”SAﬁVAbO Dév ARROZ. Presenta una coloracién ligeramente café,
»fcbﬂtiene ' aproximadamente 17% de grasa, es comercialmente‘
aprovechable, tiene un contenido de fibra cruda de 6 a 8%, la
cudl se extrae durante la molienda del arroz mediante el uso de
solventes, proporcionando asI estabilidad al salvado al remover

© los &cidos grasos insaturados y las lipasas (70,98).
Presenta gran capacidad de absorcién de agua y grasa y en
recientes estudios se ha encontrado que al ser tratado con un 5%

de &cido o &lcali puede ser adicionade a la harina de trigo para..

‘producir un pan aceptable (86).

CELULOSA PURIFICADA. La celulosa purificada o alfa-celulosa
es obtenida por la purificacién y blanqueo de 1la pulpa de la
madera. Contiene productos gue ' son comergialmeﬁte‘aprovechables
como beta—-1,4-glucana 90% y 9.5% de::hemiceJUIOSus tales como
xilan, arabanas, mananas y qalactanas (50). Contiene>del 70‘a1 90

% de fibra cruda. dependiendo del tlpo de mudera que se trate,

proceso y granulacién. El contenqqg d 'f;bra crudu generalmente

disminuye al reducir el tamaﬁqidé particﬁ]a'ifl polvo de celulosa
es generalmente blanco:, ?ﬁédék‘ . éoi(sf. Por lo gque es
utilizado en panificacibﬁ Y. past ; el merengue o dulce
":chos productos. también

t;éos por mencionar algunos.

ya que-es muy_var;uda su. aplicacid



’coﬁtghido de fibra de cereales es preparando el alimento.a

‘bartir de las harinas de grano entero antes de que todo o part
dél salvado tenga que ser removido. Las harinas, inte fglg
contienen 2.3 g de fibra cruda, comparada a 0.3 y 3;4$:§/100 g

respectivamente, en harina blanca. La harina

Estos datos se

grano enterc .a. los - i icic ¢ btener

El' enriquecimiento’

_entero modifica:




FIBRA DIETETICA EN ALIMENTOS

ALINENTO

FIBRA  POLISACARIDOS NO
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PAN El pan blanco generalmente se elabora con harina de trxgo-
;la cual ng producida a través de la molienda del trigo .en: donde‘
se le remueve todo el salvado. E! mayor contenido de tibra.del’

trigo se encuentra en el salvado. por lo tanto el  pan bianqg

‘tendré menos fibra que el pan elaborado .a partir del;dtf:éb

enterc. Se tiene un gran numero de opciones para  incrementar. el’
..contenido de fibra.

*, Existe un gran numerc de’productos a los que ‘Se’ les ‘adiciona

S ) [
i fibra como, el pan de trigo y .el mult:grano
“‘del de trigo entero en que’ toda l ¥
: p}esénta una ‘mezcla . de 60/40fa‘

blanca (96)

El pan elaborado con

un sabor mas

ue,

pur:fncada,

obten:endqs

de humedad (77)

CfﬁEALES DEL DESAYUNO. A>los

.d1etét1ca ademéds de otros nutrxentes a
ta que s al.efectuar el

nutricionales

.muqhqs de sus propxedades'

. -fibra, etc.) el salqu0~de




a.'escés productos (24). El cambfo de dureza. color o sabor
’ debendera de las caracterfisticas finales requeridas para un
:producto. Al adicionar la fibra puede ser con un baJu Jontenido
de 2 a 3 g de fibra, un contenido moderado es de 4 a6 gy.a’
productos con alto contenido se le adicionan de 7 a 9 g de fibra
dietética (27,86,98). La TABLA 9 muestra e! contenido de fibra
dietética en los productos de cereales, donde el contenido de
TDF es de 1.2% (de peso en base seca) para RICE KRISPIES a  44%
para FIBRA 1. Los productos como el ALL BRAN y el FIBRA 1 son
los que mayor contenido de fibra total tienen debido a que asf lo
requieren, o sea son las caracteristicas finales que deben

cubrir.

3.1.4.~ APLICACIONES DE LA FIBRA DIETETICA SOLUBLE.

‘La fibra -dietética puede  ser utilizada ‘como aditivo:.en L

alimengoé y bebidas.  para d&rles consistencia: generalﬁeﬁteu ia;'

fines.

fibra soluble es la que . se ' utiliza = para eétos:
mucilagos y gomas vegetulés‘q hidrdcbloides,fss)f
Como aditivo las fihras’féolublés‘fd¢beh  e

insolubles, ya sea al adicionars




TABLA 2

CON*‘ENIDO DE FIBRA DIETETICA EN
PRODUCTOS DE CEREALES
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fheb:da. por lo’ que la fxbra soluble debe ser extremadamente baja
“en vxscosxdad inodora y -'sin sahor. ademas de que ,debe producir

soluciones claras.

CLASIFICACION DE ACUERDO A SU FUENTE. Las gomas se encuentran
presentes en todos los alimentos naturales y son responsables de
las propiedades de textura y estructura de la planta. Como ya se
ha visto las fibras pueden ser clasificadas de varias formas, en
este caso se efectta de acuerdo a su fuente, ver TABLA 10,como
por. ejemplo, exudados de arboles o plantas. donde las gomas
naturales se encuentran asociadas a la pared celular de las
plantas (goma ardbiga, tragacanto,’ karayu Y ghuttl) estos

exudados viscosos al ser-expuestos..

al a1re Se . secan- quedundo -

masas cristalinas de ‘qumaéfe féf}c (arunga)- u:_

curveadas: ‘como tiras-
extractos  c6mo;.ei::.
algas) en 'eéfas‘

flexibles, 'y peé;
denominadas: harinqs 80

leguminosas. com

goma xantuné'bbten:da poriila

materiﬁl:purjf1cado-como



TABLA 10 : ' TABLA 11

CLASIFICACION DE FIBRA DIETETICA CONTENIDO DE FIBRA DIETETICA DE GONAS
SOLUBLE VEGETALES
T DE
DS o RIS
oms sragacanto o CRUDA  SOLUBLE
omi karaga
oma gatti
EXTRACTOS 60MA ARABIGA 8.1 94,25
AR 4 ' 60MA GUAR 1.8 9.8
Eigr?“:m . 60% ALEARROBO 0.5 90,3
uuu;n;: " 60KR TRASACANTO ) 9.2
oma guar REAR 8.1 . 85,8
BSmE 313 %erono CARRAGENTNA o1 788
BIOSINTETICAS ALEINATO 8.1 88.0
Goma xantana
SEMISINTETICOS
Carboxlmctnlcelulosa (CHe)
f"”“ ulosd
Hidroxipropil metilcelulosa
SINTETICOS
Pollvlmlplrrohduna
Pslrm ero
nd: polutlleno
pollehlenvllcol

FUENTE! Andon S.ﬁ.; (1987); "applications of Solubie Dietary Fiber® ; Food Technol.: 41 (1)1 75,
Tabla 1,2,3,4, . .




. EON*ENiDO DE FIBRA DIETETICA DE DIVERSAS FUENTES. EIi contenido’
:-de fibré dietética de las gomas vegetales es variable y esto se
puede ver en la TABLA 11, por ejemplo la goma arédbiga presenta
mayor fibra soluble que la carragenina, lo cual determinara su
" funcionalidad al adicionarlo a determinados productos. en este
caso se utiliza en alimentos liquidos. Es alta en fibra, baja en

viscosidad, insipida e inodora (5).

FUNCIONALIDAD DE FIBRA DIETETICA SOLUBLE EN ALIMENTOS. Lé
principal funcionalidad en alimentos de las ribras solubles es la
de impartir viscosidad en dispersiones acuosas Yy desarrollar
propiedades funcionales como estabilizantes, emulsificantes,
encapsulantes y agentes de batido. Para el fenémeno de
espesamiento es‘ngcesario conocer las propiedades de flujo de:

los polisacdridos ver CUADRO 8.

ADICION DE FIBRA DIETETICA EN ' ALIMENTOS. La segunda:

upllcac:dn de -la f:bra soluble . es »utll:zarla  éomo un
espesante, en lugar de almidoﬁéS’ o :

aceites.. El reemplazo del almldon por

incrementa el contenido _de

La goma ur&b:ga y 0

las que presentan'sprop

productos’ u]:ment:c:os‘




CUADRO

FUNCIONALIDAD DE FIBRA DIETETICA SOLUBLE

EN ALIMENTOS.

funcidn

Uso en alinentos

Adhesivo

Glaseades, Helados

Agante ligante

Conida para mascotas

Agente de cuerpo

Sebidas dietéticas

Inhibidor de cristalizacidn

Iol1 arabe d

zdcar
nentes congelades

Agente clacificante

Vino, cervera

Agente enturbiante

Bebidas de fruta

Agente de cublerta

Coafituras

Enulsificante

Aderezos pars ensslads

Agente encapsulanie

Sabores en polve

Reemplazador de grasa

Panificacién helados

- Fibra dietética

Cereales, bedidas

Formador de pelfcula

Enbutidos, cubiertas protectoras

Agente fleculante

Vines

Estabilizador de espumas

Nerengues, betunes

Agente gelificante

Pudines, postres

Agente fluidizante

Alinentos dietétices

Agente espesante

Salsas, hetin de nay

FUENTE! GUicksman M.g (19915 “Hidrocotioids and the Search for the Oil Grail®s Fd. Technol.; 45 (181397

1




ntenido de fibra. muy baja viscosidad,..es inodora y sin sabor,
:adﬁmas de que es un aditivo natural.

La Gnica desventaja de la CMC con ia goma ardbiga es que no
es un ingrediente natural, aun asf esta puede ser utilizada sola
o-en unién con la goma arabiga (TABLA 12), en la cual se muestra
que despues de adicionar 3 g de fibra a la bebida se notara un
cambic perceptible en lo que se refiere al sabor, para comprobar
esto, los investigadores efectuarbn_ pruebas de panel del

producto. encontrandose mayor aceptacion de} consumidor con el

uso de las gomas (5).

Las gomas que reemplazah'al;'aimiddn ﬁsualmente son la guar
(TABLA 13) y 1la caroba.'utiiizghddééfuﬁSfﬁarte de goma por diez
de almidén. En  la tabla 13_‘é§uﬁﬁésér§ la ' cantidad de goma que
debe adicionarse para obteher 1élfp£oduc£o requerido como en el
caso del pan que se utilizan jé.ﬁ.é;yd§ﬁdé )§.sﬁ§§icion de harina

ademas de producir beneficios a .costos de "

produccién son menores, . 955;10n

fisiolégicamente. También sé:pu

CMC. reduciendo aun mAs‘]a; \nt i
Adem&s es posiblé“

ingredientes de panaderi

En a]mibéféé se
berdiqa"

' cantidades ‘de




UTILIZACION DE LA FIBRA DIETETICA COMO
ADITIVO.

TABLA 12

CONTENIDO DE F18R% DIETETICA DE PRODUCTOS
CON ADICION DE GOWA ARABIGA

G anfEfSE Hana

PRODUCTO

Té helado 1.5 3
Bebida de fresa 1.4 2.8
Bebida de naranja 1.5 3
Sopa de potlo 1.6 2.6
Sopa de seta 1.6 2.6
Sopa de tatlarin 2.% 4
con polio

TABLA 13

COMTENIDO OE F16R% DIETETICA DE PROODUCTDS
CON ADICION DE GOWA GUAR

St aofETht Hone

PRODUCTO

Conserva de mnzana 3.8 2.5

Pan 3.8 2.8
- Pastel combinado 5.3 4.8

Bisquet 10.3% 9.5

Pudin de 3.58 3.5
chocolate

FUENTES(TABLA 12 ¥ 13): Andon S:A.1 (1987} _"Appi *t Fd.
n‘ngml"x“ b )l)”?pp ications of Soluble Distary Fiber 1 fd



vfuhcidn de la viscosidad de la fibra y de la proporcion existeﬂt§~-
‘entre el costosbeneficio.

: las grasas y aceites no solamente proporcionan textura a log. . °

Salimentos como en aderezos, helados y salsas sino gue ademiss lés u;
ida-gonsistencia. Es posible lograr la eliminacion de las grasas'y

'f;cgites sin alterar la integridad original del producto. esto es’ :

6sible al bajar sus niveles reemplazandolos con la fibra soMuble .

.(47.48.50) .

“contenido  de fibra de un alimento generalmente

détérmiﬁado por el proced1m1ento de “fibra cruda .

14ava edic16n)

. hOAC 7.071, Este metodo analit:c

alm:dones bajo cond:ciones relat1vamente lxaeras. formé las bases o

‘ 103




YVAn séést. 1963 y Goering: van Soest, ’i970). per6 aun estos
" métodos son inapropiados para la fibra soluble.

. Para la determinacison de la fibr~ soluble se requiere del uso
de enzimas para hidrolizar al almidén y protefna seguida bor una
separacion de los productos hidrolizados. El desarrollo de estos
métodos ha sido revisado y discutido por diversos investigadores
(Southgate 1976: James and Theander. 1981: Southgate y Van Soest
1978; Monte y Vaughan 1982: Halvarson y Alstin., 1984: Englyst y
Cummings 1984: Theander y Westerlund, 1986).

El andlisis para la fibra soluble puede ser dividido en seis
partes: simple pretatamiento, extraccién. tratamiento enzimatico,
separacion, andlisis por composicion de monosacdrido y
determinacién del contenﬁdo de ACido'urénico. En suma no todas
las partes son usadas en ﬁﬁdégf'los procedimientos. y no .
necesariamente siguen esta secﬁeqcié“(&?.éﬁ).

La metodologia parbi;sg‘:ééférmfnuciOn tomé muchos afios,

primeramente por lo dificil 46 definirla. parte de esta

aisustancia’ simple.: sino

omplejas

muestra el esquem

andlisis de 14 fibrai (s

los alimenﬁosAfﬁé.

fibra en.la dieta

las -interacciones. con




DIAGRAMA 49

.ESQUEHA SIMPLIFICADO DE LA METODOLOGIA PARA ANALISIS
DE F1HBRA OIETETICA

DETERNINACION DEL CONTENIDO DE F16RA
Pidlisis Liofilizacidn
ALALLLSELLL LI

R

$5obr

. ' Lentrifugacion, Precivitacion
| M con alcohol? “u!P
TN
Tratamiento con
MUESTRA v
Amilasa y proteasa
{Frecipitacion “H’"
can alcohol D

DETERNINACION DE LA COMPOSICION DE FIBRA

Tratamiento dcido
e —————-—————s X L ] L]

1 N T e — i Andl
F1, F3, F Reacciones de derivacién—r>! :1 &%h“‘“
por

Hidrglisis scids

b———————pndlisis de ACIDOS UNDRILOS
por esptetrofotometria.

=FS, Fidra solubles FI, Fidra insoluble; FI, Fidra total.
U FUENTE: Calixto F,S5. .( 733 *Val 1 dll idad d bras At . M Aspactos
: 14 (. Ca‘;z.?“"r \’r ’ l.l‘l z:ndrhf ”ﬁ on de la ldoneidad de Fidras Alimantariag, Nuevos specto

15



-CLASIFICACION DE LOS METODOS.

“3:2.1.- METODOS GRAVIMETRICOS.

‘En estos métodos gravimétricos la 'eét‘im‘a;:‘:ibt'bn:c;e")

‘residuos.se efectua por medio de.una djferencia’de;peso

ealiza después de una s_olu,b'il i, Y: mica’

6s". componentes no fibrosos

raccéiones:



ENSAVO EN2IMATICO DE FIBRA DIETETICA
SOLUBLE E INSOLUBLE

DIAGRAMA 3

BT THR 1 HP
e
g L

PlECIPlﬂsl B" !s ! R {IUIACIM oo

PEERLETE s hond et TaD LR RSE™

] WETO0G 0E 4P ¥ COLABORAOORES (1993)]

DIAGRAMA &
ALINENTO

PULVERIZACION

AUTOCLAVE, EXTRACCION ¥ CEXTRIFUGACTON

gt

FIL'[QCIG! FILTRACION L MENBRANA

RETENCIOR RETENCION
LAUADO ¥ SECADO LAVADG ¥ SECADD
FioRR DlElE”gg’INSDLUILE FIORA Dl[{gugﬂ SOLUBLE

" INEYO00 DE BERLIN (1906)

FUENTE: “.on e \ jabgsld?n 3 198)

b
A “ ress {19 d"c cl“trv and finalysis of Soludle
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‘.HETODO DE ASP. N. G., Y COLABORADORES (1983).

Efectuan la determinacion de lac f:bras d:etétzcas solubles e

insolubles, por una solubilizacién enz:mét:ca. donde;v;

gelatinizacién por temppraturu se hace:en 'presenc:a'deﬁful

‘amilasa. e incubacion con. peps;nu */a’ pH

“.pancreatina a pH neutro. lLa fibrafinso



'ﬂé."centr:fugaclén b extraccién" son

hzdro]:zndas con

am:loglucoxldusa Yy tr:ps:na/pancreatlca rﬁ:pect:vamente La fibra
soluble se determina después de que )057-componentes micro y

macromoleculares son separadcs por ultraletrac:én.. Despues de

una hidrolisis enzimdtica de los polimeros'de 'lucosa.'prdfeindé

y otras componentes macromo]eculares ‘1a sust nc1ak reten:da fue
determinada gravimetr:cnmente como ;
6). Este metodo determina ei]Jﬂ
vegetales., leguminosas y frﬁﬁé;;

" método de Asp (1983).

MODIFICACION AL METODO DE:LA-‘AOA

La modificacién qhe-hizoide:

21: (métodos - propuestAs

'109



~'METODOS COLORIMETRICOS.

’ La_ determinacién  de los-. azucares presentes ‘en i los
' componentes de la fibra solubxé e" 1nsoluble se fracc:onanf

condiciones de extracc:én segu:da de una hidrélisis para;“

cuantificados por co]or:metria. en forma total o Jndlvxdual g

METODO SOUTHGATE (1978).

sus componentes,
celulésicos -(NCP)
extraccion

acetona para remover

con amilasa
La fraccio
almidon_;jibre de’sla;

Ambas | fracci

dcide © diluide’”

egpectrofotdmetro:



DIAGRAMA 7

ALINENTO

Extriccion con etans! ——> RZUCARES
eter 0 acetona

Ridrolisis con giucoanilasa——> ALNIOOH ———+ (como la glucosa)

Extagcion con agua caliente —-:ogif"l“l'l’ga,_" gq&ggﬂigs

Conponentes cons
» hexesas, pentesas
¥ dcides Grenicos
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cono glucosa con trazas
de otros azucares)
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Residuo ~—> LIGNINA

METO00 SOUMKGATE (1978)

FUENTE: Ofson A, y colaboradores; (1987), (2): 71-88,
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. HL'!‘ODO ANDERSON Y CLYDESDALE (1980).

. Este método incluye dos extracciones tanto en frio como en
caliente. EL extracto con agua fria se calienta a 90 °C por 5 min
y‘se centrifuga para remover protefnas. Los p'olisqcaridos fueron
precipitados con alcohol, recolectados por centrifugacién y
analizados por agzucares acidicos y neutros. Ei extracto con agua

caliente es tratado con pancreatina’para‘solubilizar el almidén;:.

los polisacdridos son precipita@oé' i'ei;'é actados’ 'analizgd‘o.s:de'" '

la misma manera.

La suma de los po_lis:éc'a"
las dos extraeciohés, _v'se'.’ §
fibra dietética soluble.
perfil de la m&yoria"qe
para ccmi:urar 1a .b,:c_;‘o?mlptlas;’cl
alimentos (DIAGRAMA'8)(4:67)

El conteﬁi¢6'

se muestran. “en-

Anderson el cual’’e

ejemplo; para’efect

solucion buf'fe'r.'vde:,
Cummings. A_‘fi:{:
y alfa—am‘:‘i'i}aA
determjnacvi_bori‘ :
colorimétriéé‘

La glucosa -pi edomi A

de avena (rica érj*ﬁé'ta;-glucanu,)



'IET@ ANLITICD DE LA 0AC PARA FIGRA DIETETICA TOTAL, SOLUBLE E INSOLUBLE,

DIAGRANR 8

TESI00 PLANTA

SECAO Pﬂ; CONGELATION

PULVERIZACION
EXTRACCION OF LIPIDOS

EXTRRCCION CON AGUA CALIENTE

i 1
RN sooB i boreus
H‘:nglﬁE E&%Iﬁ!ﬂgg ngﬂg!ggﬂ%sbi
EnE l
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FUENTE: anﬁtrinn g M, and Bridges g Rt (1993
iber Conunt 9f Sele t,d 00ds”s
m J. lin. Nute.? 4):49-4.
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TABLA 19

COMPONENTES DE LA FIBRA DIETETICA SOLUBLE E
INSOLUBLE EN LOS ALIMENTOS.
tUnidades monomericas)

F10RA SOLUBLE FIERA INSOLLBLE (NCP)
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FUENTE: lngarxon J.H, v Bridges J.R.: (198823 "Dietary Fider Content of Selected Foods™. M, J. Clin, Mut,
(4103 444443,
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i'ﬁéntdsas es:el mayor componente de los cereales. En los vegetalés
el 6cia§ urénico. es el que mas predomina de las fracciones.
golubles. En las leguminosas, la arabinosa es el principal
componente de las fracciones solubles e insolubles. Las frutas
presentan una gran cantidad de unidades monoméricas, en. la
fraccion insoluble con predominacion del &cido urdnico y en la-

fraccién soluble, reflejando el contenide de pectina.

METODO ENGLIST Y CUMMINGS (1982).

Efectuaron una modificacion . al meétodo de"CrométégrﬁfIa'de

Gases (GLC) para medir la.’

azucares pueden ser ,medidos'“hor'color metria,

soluble es calculada simplemehté como

insoluble. - en este proced'm:e

solucion de DMSO para -solub:llzar elyalmiddn res:stente

cual terminan remoyiendo ;todo

resistente., (DIAGRAMA 9):(33)
pero -es totalmeh&e recﬁﬁérad
fermentado en el colon com :

que este deberia ser i




DIAGRAMA 9

ALINENTO
ADICION DNSO, 20 NIN A 196°C
CALENTAMIENTO
INCUBAR Illlll'l # 1N
ADICIONAR PMCR[LIM + PULULAKASA
INCUBAR 30 RIN & L /18 MIN & 180°C
ADICIML ETanOL
IHCUBAR i nINH 4 8%

FUGAR, LAVAR T
Cﬂllllsgg“. A ‘Cimki 0L

Al
ADICIONAR 12 M W S0, E INCUBAR T HR, s’

ADICIONAR AGUA, INCUBAR [ WR R 109°C

T I A s

| weroo encLyST ¥ cminGs (13622

DIAGRAMA

10

ALINENTD

SOL. BUFFER TRI

INCUBACION

ADICION TERMICR, C

-WALEATO oM 6.7
903°C, 19 NIN

LOR ¥ MEZCLA 13 NIN

ADICION ETANOL, PARA s&t. oL 88 %, 8°C, 2 NI

CENTRIFUGACINM PARA
RES

0NSO, MEZCLAL

ESCARTAR SOBREMADANTE
(1]

199°C, 3 NIN

MILOGLUCOSIDASA EZCLAR 37°C, 25 KIN

ETANOL PARR 08

CENTRIFUGACION DE:
RES

ER SOL, AL 8@ %

SCARTAR SOBNENADANTE
U0

SECAR A 1099C + 12M K S0,

INCUBRA

9%, 20

nmv:g“:“gﬂu DES‘%S OF 1 KR PARA

DE AC

URONICO

HEDICION DE ksuf'l'gifuwnﬂssrsglsgmiﬂltﬁ!ﬂ"i

1 HETODD FAILYS AND TIWH(GC) 1984 |

FUENTES Prosky L. and Develes Jokup (1992).
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- Los contemdos de f:bra "de los alimentos Vai*:(a‘ﬁ dUrhhté los. -
: procesos, por 1o que la fibra dietética tieiie gue ser. ad:cionadat
ﬁac;’éndo que las tablas de compos:czon de los al:mentos sean més
.bohplejas. 3
El almidén resistente -puede. ser ‘détertﬁingdo- en res:duosvy L

'o AOAC i

'grav:'me‘tricbs obtenidos en los métodos de Asp (9)
'procesamiéntos originan ' camb:os e‘n‘(?e;lf’ ,thte:nig!o
nut_riénieé (vitaminas) 1nc1uyendo a 'v‘la' ffil;ra. . y
res,ivs‘tent:e. o : ‘ RN
Afluente‘s"‘ ileostomicas.~’ ‘Solucjone's‘f‘d’e(.f ,

intestino delgado).

METODO DE FAULKS Y TIMM (1984)

Este mgtgdo xncorporo un‘

métodos. efectl.iéndo

m:nutos.

se- ‘l er egrega‘

de gases (GC).',ver_.DIAGRI}MA



DIAGRAMA 11

ALINENTO

PULVERIZACION § WOMOGEN 1ZACION

[
Aot AT et s toates

s?l &li%ﬂ[ ETAMOL
RETODO A METODO 3
sauntth H e

TRATAMIENTO CON
RAPYRTE 2 Y RIS o soucig g g g

NETO0O C

CENTRIFUGACION “Ec""‘t;uécﬂlﬁﬁzilglml
{3 SOBRENADANTE SORRENADANTE¢~——
L T
RESIOUO 1 RESIPUO 1T RESIDLO 111
the 01 S 4 H soubite e TRt

THEANDER ¥ AMaN (1986)

FUENTE: Ofson R. y colaboradoress (1967), (2)¢ 71-p8.
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s dg aplicacién de 'loswmétédoq

'EnviafTAﬁLA'ls T =e muestfq la comparac:én de Ios valores de-

a11mentos' pro uest

f:bra " dietética en varios

1nvestlgadores. muchos de: lps

cerealesv'

ejemplo: llos

salvados’ amerlcanosﬂla

la determ:nac:é ‘alimentos en”

donde se encontré elivalor:medio
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TABLA 13

COMPARACXYON DE VALORES DE FIBRA DIETETICA
REPORTADOS POR TRES INVESTIGADORES.

NSPx TOTAL NP SOUBLE
ALINENTO AMDERSON  EMGLYST  SOUTHGATE ANDERSON EGLYST

s/1088 W 190g
SALVADO (CEREAL)  28.43 23.9 2.8 .4 1.4
MANZANR 10.5¢ 14.7 .87 4.4 33
JUDIAS VERDES 31.42 2.2 kL 1Y) L -
PAN BLANCD 3.08 .63 4.2 1.58 1.9
m‘“ ThIGO .13 N 0.38 2.93 2.67
aRocoLt 2. - 32,37 13.60 -
COL OE DRUSELAS 26.32 2.8 16.61 10.9 -
COL BERZA 22.41 216 4.3% 6.7 1.8
ZAHAHORIA 22.7% 2.4 27.4 1ae 1.1
COLIFLOR 26.06 2.9 1075 .9 1.9
HOJUELAS MAIZ 1.06 .65 1.60 .40 618
HARINA BLANCA 3.60 1.2 312 N 1.9
E’"l’a OE TRIGD 11.99 19.3 1.2 2.97 2,55
HOJUELAS DE AVENR . 9.47 1.97 L2 5.43 4.51
PAPAS 8.38 3.4 14.00 4.9 .2
ARROZ TOSTADG (B 1} . 4.23 9.32 0.2
ESPECIAL K 2.24 - .49 0.4 -
TOMATE .44 16.8 12.46 2,13 -

:UED“E? 55;;?:;5:.!23nhﬂ“f‘"’"chru Fiber Content of Selected Foods™; An. J. Clin. Nutr.p



TABLA 16

VALORES MEDIOS DE FIBRA DIETETICA OBTENIDOS
CON DIFERENTES METODOS ANALITICOS

Bl INDNTD KETOOQ AMALITICO 3 ) ALINENTD NETODO AMALITICO }/’};I'h
frauTas iy LEGURINDSAS Vit s
l:ﬁ l:: :;p! o . Ju?;:“d“ur:." 3 .
kAlbaricoque 2. . s a :
st aules ! N e harinas .
S ; :
duva, 2,3 .
Rraras s/pie ' . N .
Eur 200 f,i } 3 . o
er, . 3
Jizs e e : i
§k‘:l:= asas ¥ 1", .
it R . rinos lurt?dos .
. H 11 14 .
. PASTRS ¥ ARROZ
f i e b :
' reot py too I.l: 4
:n:;u;t tteigo f, 5
ntefo
23 .
. HARINAS ¥ ERANOS -
e? 'ru::ln %: . " s ;z.
23 . alvado d 143,64, 2
: I R S
ERH N enterol 1%} 4,3 N
I K : bf%nco(ﬁ g:: z:;
! 8 NUECES
Mzendras 4 2
A i i
men Soyd g' :

-k:glvo\u::rﬂ (L] C’ll ?nma se refieren a los wetodos analiticos utilizados para obtenar el valor
ki (4,64, )Fb 3 nt t [ fon de £i i 2).
:i‘Fm.af..:ﬁtt 22“§5§mn§§ Hhy 2 hndiitatants painie of RN (RO A N i
rocedimiento de nliunrtﬂos nn—alnldonu a5

FUENTE: l(.u\}: ;hy colaboradoess (1987); “"Dietary fider intake in the US porutlation®. Am, J. Clin, Wut.?
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fibras

CONCLUSIONES .

4 Lac fibra dietética es un elemento esencial ‘en’

alimenticia por sus propiedades funcionales.

aun ‘as1 no fue incluido en la definicién de ‘fibr
~  Los parémetros para Vvalorar las propiedades‘-f
deben considerar en conjunto para-determina: c
calidad de una fibra y sus efec'tos“'_bdti;hc }
- Tecnologic&mente estos param'e‘t:'r :

‘materia ‘prima - a utilizariie

I La ‘clésifié'ak:i;:an que’

Sy Vl_ign':i‘n'a) en~agua




su.efqéto en el organismo donde la  parte soluble hace que la

‘absorc¢ion gastrointestinal disminuya y 15 insoluble favorece las’

funciones del sistema digestivo.

- Como un aditivo enriquecedor directo, 1as flbras

pueden'competir sobre las insolubles,

sen los meJores sust1tut
de agentes espesantes como elj.alm:d n g@emas"
utilizados en alimentos que deménda'

bebidus. sopas y otros llqundos p co

JndlferenCJable

‘ademas’ para.

‘ ’die;as‘.ﬁglialéunos
}‘fpac1entes. : . .
-y

solubles'"




RECOMENDACIONES.

La fibra debe ser ingerida en la alimentgqién“diafﬁa para
producir beneficios satisfactorios en’ ei':ofgﬁpismo humaneo,
tomando en cuenta las cantidades recomendaﬁés pbf los cientificos
y en algunos casos la cantidad variar& cu§ndo se‘quiere tratar
determinada enfermedad. Para que. sea ingerida adecuadamente la
poblaéién debe tener informacién en forma‘simpie y entendible.

Investigaciones . - fdgurhsbj necesitan enfocarse en dietas

completas y de . este modo Se‘loérén conocer. las cantidades . de

fibra que T:ibojyﬂié'composiciOn.< ademas de

saber sus efectos io1 entender. -1os balances ' sobre

dieta: Con est

todos los:- nformacién éer§;

mas. facil

determihadof Y

mayor: en:1os productos

datos son

conocer:; ‘la-




‘encontradas- en la bibliografia . varian en funcién del cuadro
patolégico del que se trate.
" Las" recomendaciones de fibra son variadas dependiendo del:

pfoblema que se tenga, del lugar en donde se encuentre. tomanqo;“.'

en cuenta los habitos alimenticios. adoptados. Existe uh{~§§hn,z

déficit de fibra debido principalmente al cﬁmbio_de los‘hﬁbipés
alimenticios. el cuui se puede ~cdmp¢nsqr : . a8

productos -dietéticos que -aporten ar'ofgaﬁi

fibra alimentaria-necesaria para

preventiva'd

cantidﬁd,

regula

se tiéne 'que’toma

particular
- ‘Conocgr
componente

- El ;mpqcfb




“Los. sustitutos exactos de la fibra(y combinaciones)’y su efecto:

en’el pH de las heces. lipidos.fecales: esteroides-ne s

v '~,“'biliafes. etc. 5
’ :é.Un.cuaaro general die@etico,cd
04 fibra. Loy

: ‘Las poblacionééid ben

' ‘problémas‘épj§§ﬁi§}§g

- Su_difefenté




Tigmﬁ§.déllfrAnsito intestinal
Peso y contenido de agua.

=< Flora intestinal.

Se cree que si se conocenytod§s éstosg ~purtmétro§ se pqdria»

controlar cuidadosamente los fa;tofésjdietéticos del hombre para .

beneficiarlo y proporcionarle la‘salud requerida o control de'su:‘f_lﬁ

enfermedad pero se reduekir@*fdé’dn grande y prolongadQ esfuerzo‘
por parte de los inveséigadorés 'y sobre  todo de la poblacion;

mundial para lograrlo.:
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