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Fibra
Tipos, aplicación y controversias



Introducción

A pocos elementos dietéticos aislados se les pueden 
atribuir tantos beneficios como a la fibra



Fibra  dietética y funcional

§ Mezcla compleja de diferentes sustancias, en su mayoría de 
origen vegetal, que son resistentes a la hidrólisis por las 
enzimas digestivas del ser humano: polisacáridos 
estructurales como la celulosa y hemicelulosa y otros 
polímeros como la lignina

§ Otros hidratos de carbono no digeribles y con propiedades 
beneficiosas para el ser humano (almidón resistente, inulina 
y otros oligo- y disacáridos como la lactulosa)

Dietary Reference Intakes. Proposed definition of dietary fi-bre. Washington, DC: National Academy Press; 2001.5. 
Ha MA, Jarvis MC, Mann JL: A definition for dietary fibre.Eur J Clin Nutr 2000; 54:861-864.

Moderador
Notas de la presentación
La fibra podría definirse, un poco más tarde la food and nutrition board añade a esta definición la de  fibra funcional en la que incluiriamos 
En resumen conjunto sustancias que llegan al colon sin ser digeridas



Fibra principales componentes

Ha MA, Jarvis MC, Mann JL: A definition for dietary fibre.Eur J Clin Nutr 2000; 54:861-864.

llegan al colon y poseen 
los efectos fisiológicos de 
la fibra

Fermentados colon, 
incluso eliminados por 
heces

Fermentadas 
preferentemente
por las bifidobacterias y los 
lactobacilos

capacidad de unirse a
los ácidos biliares y al 
colesterol disminuyendo su 
absorción en el intestino
delgado

Moderador
Notas de la presentación
El almidón digerido y absorbido en el intestino delgado es un polisacárido,



Grado solubilidad/fermentación

E. Escudero et al, Nutr. Hosp. (2006) 21 (Supl. 2) 61-72
A.Peris, Nutr Hosp. 2007;22:20-5

Fermentación parcial 
colon

Fermentación total
colon

Moderador
Notas de la presentación
Fibras insolubles capaz de retener agua menos soluble pero aumentan volumen heces
La soluble gran viscosidad
Transformarse químicamente [una sustancia orgánica] en otra, generalmente más simple, por la acción de un fermento.



Fermentación

E. Escudero et al, Nutr. Hosp. (2006) 21 (Supl. 2) 61-72
A.Peris, Nutr Hosp. 2007;22:20-5

§ Fibras no fermentables (<10%).

fibras insolubles, como la lignina y algunas fibras solubles, 
como la carragenina, la metilcelulosa y la 
carboximetilcelulosa. 

§ Fibras parcialmente fermentables (10- 70%). fibras 
insolubles ricas en celulosa., algunas fibras solubles, como 
el agar y otras pacialmente solubles, como las semillas de 
Plantago ovata.

Moderador
Notas de la presentación
Fibras insolubles capaz de retener aggua menos soluble pero aumentan volumen heces
La soluble gran viscosidad



Fermentación

Engliyst H.N. y Cummings J.H. Non-starch polysccharides (dietary fibre) and resistant starch. Adv Exp Med Biol, 1990, 270:205-225.

§ Fibras fermentables (>70%). Están constituidas 
siempre por fibras solubles ricas en hemicelulosas
(goma guar, glucomanano) o ricas en ácidos 
glucurónicos (pectinas o algunas gomas).

Moderador
Notas de la presentación
Fibras insolubles capaz de retener aggua menos soluble pero aumentan volumen heces
La soluble gran viscosidad



Efectos fisiológicos fibra

Moderador
Notas de la presentación
Las fibras solubles, rápidamente forman soluciones viscosas o geles cuando se combinan con agua. Esta viscosidad o gel retrasa del vaciamiento gástrico
que ocurre tras su ingesta y la ralentización en la absorción de determinados nutrientes, como la glucosa o el colesterol.



AGCC

Moderador
Notas de la presentación
La fibra dietética que llega inalterada al colon puede ser fermentada por la flora bacteriana de este, de manera que se producen ácidos grasos de cadena corta (acetato, propionato y butirato),  agua y gases como hidrogeno, metano y anhidrico carbónico H2, C02, CH4 y energía. Se calcula que más del 50% de la fibra consumida es fermentada en el colon, el resto se elimina por las heces. Todos los tipos de fibra, a excepción de la lignina,



Fibra dietética 

E. Escudero et al, Nutr. Hosp. (2006) 21 (Supl. 2) 61-72



Fuentes alimentarias fibra



Recomendación Ingesta fibra

§ En general ,  ingesta superior 25 g/día. Adulto entre 25g-35g/dia

§ IOM según la regla 14 g/1.000 kcal

§ De 1 a 3 años de edad: 19 g/día.

§ De 4 a 8 años de edad: 25 g/día.

§ De 9 a 13 años: chicos, 31 g/día; chicas, 26 g/día.

§ De 14 a 18 años: chicos, 38 g/día; chicas, 26 g/día

§ Mujeres embarazadas 28g/día; lactantes  29g/dia

§ De 19 a 50 años de edad: 38 g/día hombres y 25 g/día mujeres

§ Más de 50 años de edad: 30 g/día hombres y 21 g/día mujeres
fibre. EFSA Journal 2010; 8(3): 1462: 11, 15-19, 27-32. Disponible en: www.efsa.europa.eu.
Institute of Medicine. Dietary reference intakes for energy, carbohydrates, fiber, fat, fatty acids, cholesterol, protein and amino acids (macronutrients). Washington DC: The 
National Academies Press; 2005.

http://www.efsa.europa.eu/


Ingesta fibra población Española

Ruiz E, et al. Macronutrient Distribution and Dietary Sources in the Spanish Population: Findings from the ANIBES Study. Nutrients, 2016;8(3):177; 

Moderador
Notas de la presentación
La ingesta media diaria de fibra fue de 12,7 ± 5,6 g/día (con un mínimo de 2,2 g/día y un máximo de 45,1 g/día), con diferencias entre hombres y mujeres. Además, los valores fueron más altos en los adultos de mayor edad que en las poblaciones más jóvenes. En cualquier caso, no se alcanzan las recomendaciones y objetivos nutricionales establecidos para la población española. La fibra en la alimentación de la población ANIBES se encontró, en orden descendente, principalmente en el grupo de los cereales y derivados (39,90 %), el grupo de las verduras y hortalizas (23,67 %), el grupo de las frutas (17,18 %) y el grupo de las legumbres (9,39 %)



Menú basal 

8h

13 h

16h

20h

1500 kCal
37 g/día



Recomendaciones generales



Alimentación tradicional mediterránea
Hortalizas, verduras y frutas

Farináceos

Lácteos

Pescado , huevo y carne frescos

Legumbres 

Frutos secos

Aceites

Moderador
Notas de la presentación
Estos son los grupos de alimentos que deberían estar en nuestra alimentación , alimentación mediterranea

http://3.bp.blogspot.com/-BO6JR4disds/T1_IKSOqzWI/AAAAAAAAFTo/CGWxo3JYKEM/s1600/fruitssecs.jpg
http://3.bp.blogspot.com/-BO6JR4disds/T1_IKSOqzWI/AAAAAAAAFTo/CGWxo3JYKEM/s1600/fruitssecs.jpg
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=tIgetnSkwbMeKM&tbnid=XAkOfA-aNvNqHM:&ved=0CAUQjRw&url=http://misteriosconxana.blogspot.com/2012/04/la-leche-y-sus-derivados-alimentos.html&ei=RoF6U5fzMOKH0AWDn4Eo&psig=AFQjCNEhuWaxHsXtY-OQbd9abLyPLJ1rGA&ust=1400623805533584
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=tIgetnSkwbMeKM&tbnid=XAkOfA-aNvNqHM:&ved=0CAUQjRw&url=http://misteriosconxana.blogspot.com/2012/04/la-leche-y-sus-derivados-alimentos.html&ei=RoF6U5fzMOKH0AWDn4Eo&psig=AFQjCNEhuWaxHsXtY-OQbd9abLyPLJ1rGA&ust=1400623805533584


Alimentos recomendados



Integrales
Alimentos integrales (farináceos en forma de pan, pasta y 
arroz)



Aplicaciones terapéuticas fibra

National Health and Medical Research Council guidelines

Moderador
Notas de la presentación
Hasta hace poco tiempo la fibra solo se asociaba con el estreñimiento y ésta parecía su única indicación, sin embargo hoy sabemos
de su importancia en el metabolismo colónico
y en otras muchas patologíasAparte constipación crónica



Fibra y patologia cardiovascular

§ Evidencia grado I, fibra dietética proveniente de alimentos o 
suplementos dietéticos podría disminuir la presión sanguínea, 
mejorar el perfil lipídico y reducir los marcadores de inflamación.

§ Evidencia grado II que en dietas con 30 a 50 g/día de fibra 
dietética se observan glucemias plasmáticas inferiores a dietas 
bajas en fibra

§ Evidencia grado III, podría tener algún beneficio en términos de 
pérdida de peso, con ingestas de 20 a 27 g/día de fibra dietética o 
de más de 20 g/día de fibra en forma de suplementos.

Salas-Salvadó J, Bulló M, Ros E. Dietary fibre, nuts and cardiovascular diseases. Br J Nutr 2006;96(Suppl 2):S45-51.
Sánchez-Muniz FJ. Dietary fibre and cardiovascular health. Nutr Hosp 2012;27:31-45.4.
Slavin JL. Position of the American Dietetic Association: health implications of dietary fiber. J Am Diet Assoc 2008;108:1716-31.

Moderador
Notas de la presentación
Aparte constipación crónica



Fibra y Cancer

Fruit, vegetable, and fiber intake in relation to cancer risk: findingss from the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC). Am J Clin Nutr. 2014 Jun 11; 100(
1):394S-398S.

Moderador
Notas de la presentación
Relación de la ingesta de fibra procedente de cereales, frutas y vegetales con el desarrollo de distinto tipos de cáncer.
The European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC) is a prospective cohort that includes .500,000 participants from 10 European countries and has made a substantial contribution to knowledge in this research area. 
The risk of cancers of the upper gastrointestinal tract was inversely associated with fruit intake but was not associated with vegetable intake. The risk of colorectal cancer was inversely associated with intakes of total fruit and vegetables and total fiber, and the risk of liver cancer was also inversely associated with the intake of total fiber. The risk of cancer of the lung was inversely associated with fruit intake but was not associated with vegetable intake; this association with fruit intake was restricted to smokers and might be influenced by residual confounding due to smoking. There was a borderline inverse association of fiber intake with breast cancer risk. For the other 9 cancer sites studied (stomach, biliary tract, pancreas, cervix, endometrium, prostate, kidney, bladder, and lymphoma) there were no reported significant associations of risk with intakes of total fruit, vegetables, or fiber. A 



Fibra y diarrea

Fibra soluble: 
• Enlentece el vaciado gástrico y aumenta el

tiempo de tránsito intestinal 
• Pueden aportarse suplementos de fibra soluble para 

aumentar la consistencia de las heces y del efluente por 
ostomía en Intestino corto

• Hidratación
• Tolerancia individual y progresiva
• Fuentes: aguacate , avena, plátano, guisantes, 

zanahoria, calabaza, arroz , patata 

J Acad Nutr Diet. 2013;113:1200-1208.
J.Salas. Nutrición y Dietética clínica 4ª edición



Fibra y Nutrición Enteral

JElia M, Engfer M.B., Green C.J., Silk D.B.A. Revisión sistemática y metaanálisis: efectos clínicos y fisiológicos de
las fórmulas enterales con fibra. Aliment Pharmacol Therr 2008, 27,120-145

• La fibra mejora de la función de la 
barrera intestinal,

• Evita la traslocación de bacterias 
y toxinas del intestino a la 
circulación sistémica

• Efectos en absorción líquidos y 
electrolitos

• Estimula la producción hormonas 
gastrointestinales

• Las fórmulas enterales con fibra 
son bien toleradas, si se 
administran en forma de mezclas 
de fibras



Diarrea en NE

Spapen H et al. Soluble fiber reduces the incidence of diarrhea in septic patients receiving total enteral nutrition: a prospective, double-blind, randomized, and 
controlled trial. Clin Nutr 2001:20(4):301-5.
Machado. A. Use of dietary fibers in enteral nutrition of critically ill patients.Rev Bras Ter Intensiva. 2018;30(3):358-365



Goma Guar parcialmente hidrolizada

J Nutr Hosp 2017;34(1):216-223

Moderador
Notas de la presentación
La GGPH es una fibra soluble, altamente fermentable y de baja viscosidad obtenida a partir de la hidrolisis parcial de la goma guar. Su baja viscosidad permite que sea usada
formando parte de formulas de nutricion enteral. Util en diarreas no otras enfermedades (no evidencia)



Fibra y patología 

• Síndrome Intestino Irritable: la fibra reduce las  concentraciones de sales 
biliares e indirectamente contribuiría a reducir la actividad contráctil del 
colon. Psyllium
• Enfermedad Inflamatoria Intestinal: efecto protector y reparador mucosa 
intestinal .Fibra fermentable en Colitis ulcerosa en remisión



Fermentable

Oligosacáridos Fructo-oligosacáridos (FOS) , 
fructanos trigo, centeno, cebada..
Galacto-oligosacáridos (GOS)
Legumbres, verduras..

Disacáridos Lactosa leche, quesos frescos, 
yogurt..

Monosacáridos Fructosa en exceso glucosa: miel 
siropes de maíz, frutas, verduras…

Polioles Sorbitol, manitol , maltitol, xylitol: 
manufacturados sin azúcar,frutas.. 

Fodmap



Fodmap

The Monash University Low FODMAP Diet
Department of Gastroenterology, Monash University

Chumpitazi et al. Gut microbiota influences low fermentable substrate diet efficacy in children with
irritable bowel syndrome. Gut Microbes.2014;5(2)

Chumpitazi et al.Low FODMAPS diet ameliorates symptoms in children with irritable bowel syndrome: a 
double-blind, randomized crossover trial. Gastroenterology 2014;146:S144 



Fibra y micronutrientes

• Fitatos, oxalatos y Los taninos, Fe, Ca, Zn menor mg, Cu
• La disminución de la disponibilidad de minerales puede ser un 
problema cuando la ingesta del mineral en cuestión en inadecuada
• Remojar, y germinar las legumbres, los cereales y las semillas y la 
fermentación del pan pueden  la cantidad de fitatos y  biodisponibilidad
cinc y hierro 
• Las verduras bajas en oxalatos :col china, brécol, repollo chino, berza     
y col rizada    biodisponibilidad Ca

Hallberg L. Prediction of dietary iron absorption: an algorithm for calculating absorption and bioavailability of dietary iron. Am J Clin Nutrr. 2000;71:1147-60.
Lonnerdal B. Dietary factors infl uencing zinc absorption. J Nutr. 2000;130 Suppl: S1378-83.
Weaver CChoices for achieving adequate dietary calcium with a vegetarian diet. Am J Clin Nutr. 1999;70 Suppl:S543-8.

Moderador
Notas de la presentación
Una dieta normal no tiene q producir ningun problema, exceso fibra podria producir reducción biodisponibilidad sobre todo la dieta vegetariana magnesio, cobre



Beneficios/precaución

•Inulina y fructooligosacáridos absorción de Ca

•la dieta con lactulosa y con galactooligosacáridos absorción de calcio

•Contraindicada en Diverticulitis,estenosis intestinal, fístulas, bezoar, 
gastroparesia y Pseudoobstrucción intestinal

Griffin IJ, Dávila PM, Abrams SA: Non-digestible oligosaccharides and calcium absorption in girls with adequate calcium intakes. Br J Nutr 2002; 87(Supl. 2): 187-191.
Van den Heuvel EGHM, Schotermen MHC, Muijs T: Transgalectooligosacharides stimulate calcium absorption in postmenopausal women. J Nutr 2000; 130:2938-2942.

Moderador
Notas de la presentación
Una dieta normal no tiene q producir ningun problema, exceso fibra podria producir reducción biodisponibilidad sobre todo la dieta vegetariana magnesio, cobre



Conclusión

- La fibra dietética  es un elemento importante dentro de 
una alimentación equilibrada. 
- Tiene un papel importante en la fisiopatología, prevención 
y tratamiento de múltiples enfermedades
- Asegurar la ingesta de líquidos
- Controlar y monitorizar  individualmente si  dolor 
abdominal, gases, o diarrea



Gracias
Por vuestra atención
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