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Fibra:
cudl sirve
para que,
y cudnta

La fibra se trata como una sola cosa y son varias, con
efectos distintos y a veces opuestos. Aqui esta cual mueve el
colesterol, cual mueve el transito, cual funciond en intestino
irritable y cual no movié nada, con la cifra donde el beneficio
deja de crecer. Escrita para Latinoamérica.
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POR DONDE EMPEZAR

Fibra es todo lo que llega entero al colon. Y lo que pasa
ahi depende de si se disuelve en agua o no

Es la parte del alimento que tus enzimas no pueden romper. Llega intacta al
intestino grueso, y ahi se abren dos caminos distintos con dos resultados
distintos.

El frijol trae las dos fibras a la vez, y es la razén por la que llegar a la cifra aqui sale barato

La fibra soluble absorbe agua y forma un gel. Ese gel hace tres cosas medibles: enlentece el
vaciamiento del estdémago, atrapa sales biliares y obliga al higado a fabricar mas a partir de colesterol,
y da de comer a las bacterias del colon. De ahi salen sus efectos sobre el colesterol y sobre la glucosa.
Esta en la avena, la cebada, la legumbre, el psyllium y la pulpa de la fruta.

La fibra insoluble no forma gel. Aumenta el volumen de las heces y acelera el paso, que es lo que hace
al salvado de trigo y a la cascara de los granos. Sirve para mover, no para gelificar.

Y aqui esta la consecuencia practica que se pierde en casi todas las recomendaciones: subir fibra sin
decir cual es una instruccion incompleta. Para el colesterol sirve una. Para el transito puede servir la
otra. Y en un intestino sensible, escoger la equivocada empeora los sintomas.

La cifra que convierte «come mas fibra» en una meta | EVIDENCIA SOLIDA

253 29 g Donde se concentré el beneficio

Una serie de revisiones sistematicas reunio 185 estudios prospectivos y 58
ensayos clinicos, casi 135 millones de personas ano. Comparando a los que
mas fibra comian con los que menos, la mortalidad total, la enfermedad
coronaria, el ictus, la diabetes tipo 2 y el cancer colorrectal se asociaron a
reducciones de 15 % a 30 %, con el maximo entre 25y 29 gramos diarios. Para
los desenlaces duros es observacional: se asocia, ho esta probado que lo
cause.
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LA EVIDENCIA, CON SU TAMANO

La misma palabra para cosas que hacen trabajos
distintos

Ed

La verdura de hoja aporta sobre todo fibra insoluble: no baja el colesterol, mueve el transito

PARA QUE CUAL FUNCIONO CUANTO

Bajar el colesterol LDL Beta-glucano de avena y -0,27 mmol/L de LDL en 13 ensayos y 927
cebada adultos

Estrefnimiento cronico Psyllium y pectina Respondio el 66 % frente al 41 % con control

Intestino irritable Fibra soluble, no salvado RR 0,83, hace falta tratar a 7 para que uno mejore

Glucosa en diabetes tipo Galactomananos y psyllium Primeros de 16 tipos de fibra en 46 ensayos

2

El contraste que mds importa | Lo QUE DECIDE TODO

LO QUE SE DICE LO QUE MUESTRA LA EVIDENCIA
Tengo el colon irritable y me dijeron que comiera En 14 ensayos con 906 pacientes con intestino
mas fibra. Compré salvado y estoy peor. irritable, el beneficio aparecio solo con fibra

soluble (RR 0,83). Con salvado no hubo efecto
(RR 0,90; IC 0,79 a1,03). No es que la fibra no te
sirva: es que la que compraste no era la de los
ensayos que funcionaron.

LO QUE EL BETA-GLUCANO NO HACE

La avena baja el colesterol LDL y el total. En el mismo metaanalisis no movio los triglicéridos ni el HDL. Es una
intervenciodn lipidica parcial y conviene saberlo antes de esperar de ella un perfil completo arreglado.
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EL PLATO

Llegar a 25 gramos es mas facil por la legumbre que por
el suplemento

La fibra soluble mas barata y mas disponible de la region ya esta en la cocina: frijol, lenteja, garbanzo y
arveja. Aportan fibra fermentable y proteina en el mismo plato, y no dependen de comprar nada
importado. El psyllium se consigue en farmacia, cuesta poco, y es el que mas veces aparecio con
efecto en los metaandlisis de esta guia.

\

La legumbre es la que recorre la mayor parte
del camino

El grano entero suma, y es la parte facil Y la que se puede repetir sin que aburra

FUENTE QUE TIPO APORTA PARA QUE LA USARIiAS

Frijol, lenteja, garbanzo,
arveja

Sobre todo soluble y
fermentable

La base de todo: fibra y proteina en el mismo plato

Cuando la meta es el colesterol LDL

Avena en hojuela, cebada

Psyllium en polvo

Kiwi

Salvado de trigo,
cascaras

ANTES DE SUBIR LA FIBRA

Beta-glucano, soluble

Soluble, forma gel

Mezcla, con enzima propia

Insoluble

Estrefimiento cronico, y el que mejor tolero el
intestino sensible

Alternativa al psyllium, con evidencia decente y
certeza moderada

Mover volumen, y no en un intestino irritable

Subela despacio y con agua. Si pasas de golpe de poca fibra a mucha vas a tener gases y distension durante
algunas semanas, y eso hace que la mayoria abandone antes de llegar al beneficio. Y si tienes una estrechez
intestinal conocida, una cirugia abdominal reciente o dificultad para tragar, no empieces fibra en polvo por tu

cuenta.
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PARA PEGAR EN LA NEVERA

Como llegar a la cifra sin pasarlo mal

Media taza de garbanzo pone en el plato una cuarta parte de la meta del dia

01

02

03

04

05

Pon legumbre donde antes no habia

Es la fuente con mejor relacion entre fibra, proteina y precio de toda la lista, y no hay que aprender a
cocinar nada nuevo.

Empieza por dos veces por semana y sube desde ahi

Escoge la fibra por el problema que tienes

Avena y cebada si la meta es el colesterol. Psyllium si la meta es el transito. Fibra soluble, y no salvado, si
el intestino es sensible.

Una sola meta a la vez, para saber qué funcioné

Sube despacio, en dos a cuatro semanas

Los gases y la distension de las primeras semanas son la razén numero uno del abandono, y casi siempre
son de la velocidad y no de la fibra.

Un cambio nuevo cada semana, no todos el lunes

Sube el agua al mismo tiempo

La fibra que forma gel necesita agua para formarlo. Sin agua suficiente, el psyllium endurece en vez de
ablandar.

Cada cucharada de psyllium, con un vaso lleno

Cuenta una semana antes de juzgar

En los ensayos de estrenimiento el efecto se midié en semanas, no en dias, y la respuesta fue mejor con
las dosis mas altas dentro del rango estudiado.

Dale entre dos y cuatro semanas antes de cambiar de estrategia

Legumbre en el menu de esta semana, al menos dos veces
Una fuente de fibra soluble elegida a propdsito y no al azar
Un vaso de agua extra por cada cucharada de fibra en polvo

Anotar como estaba el transito antes, para poder comparar
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Cudndo esto no es cuestion de fibra

/

CONSULTA, Y NO LO ARREGLES CON MAS FIBRA

1 Sangre en las heces

En cualquier cantidad y a cualquier edad. No se atribuye a hemorroides sin mirar.

2  Estreiimiento nuevo después de los 50

Un cambio de ritmo que aparece de repente a esa edad se estudia.

3 Perder peso sin proponértelo, con cambio del ritmo intestinal

Esa combinacion tiene prioridad sobre cualquier plan de alimentacion.

%4  Vobmito, distensién importante y ausencia de gases

Puede ser una obstruccion. Es urgencia, y la fibra la empeora. J
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AVISO MEDICO

Divulgacion educativa.
NO ES UNA RECOMENDACION MEDICA NI REEMPLAZA LA DECISION DE TU MEDICO.

No nombra marcas ni productos comerciales, y no propone un plan de aumento de fibra para quien tiene un diagndstico digestivo activo sin
que su médico lo revise.

Un tema desarmado asi, en tu
correo

Con sus pasos, su tamano de efecto y sus fuentes. Escrito por un

médico.

doctormiltonlara.com/newsletter
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