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Desde el pasado =l hombre viene
estudiando la fibfa, sus diversas funciones
y aplicaciones. Los hallazges han sido
sprprendentes ya que se ha logrado
comprobar cientificamente, su efects
benéfico en Ia salud, y en el alivio de
enfermedades propias de |os tiempos
modernos. Pero no basta con consumir
un poco de fibra son necesarios al menos
20 g dianos. En este aticulo se presentan
la clefinicion, los componentes y los efecios
fisilogicos de las diversas fibras; yseda a
conocer el contenido en fibra dietética de
slgunos de nuestros alimentos obtenido
por andlisis fisico gquimico en €l laboratornio
de analisis de alimentos de la Facultad de
Quimica Farmaceutica
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Man has studied fiber, its diverse funclions
and applications for a long time.  His
findings have been surprising since he has
demostrated its healthy effects and its
therapeutic properties.

Having just a little fiber is enough: to get
good results a person must have at least

20g a day. In this article different types of
fiber are analized, and definitions,
components and physiclogical effects are
given. Some of our typical colombian food
stufi were analized in our laboratory of Food
Analysis.
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[NTRODUCCION

Desde 1.800 se ha venido hablando de
"fibra”, pero haciéndose referencia a
"comida para animales”, y leniendo en
cuenta, por abvias razones, solamente la
celulosa, hemicelulosa y lignina. Este
concepto ha venido perdiendo importancia
y vigencia, aungue aun continda hacendo
parte de las tablas de composicion
guimica y contenide nutricional de los
alimenlos en algunos paises enire elloa
al nuestro

El término “fibra dietetica™. viene
reemplazando paulatinamente al de "fibra
cruda” lanto en las tablas de composician,
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como en los textos, atiguetas de alimentos,
articulos especializados y otros.

Puede decirse gue los alimentos
contienen mas fibra dietélica que cruda y
no existe una relacidon cuantitativa vy
constante entre ambas (RDA 1.988).

A partir de 1.953, se comenzo a
cancaptualizar sobre la fibra dietética (FD),
fué Hispley guien introdujo éste térming.
Desde esta fecha y hasta hoy, este
cencepto ha evolucignado enormemente.
El iInerés por &l estudio de la fibra dietélica
ha side creciente, se han realizado
numerosas investigacicnes en muchos
paises, tendienleés &8 coOnOCer Sus
componentes, caracteristicas fisico-
aulmicas, efectos fisicldgicos, pero todavia
éslas investigaciones no han terminado y
eg necesario continuarlas para definir
mejor sus efeclos que se conocen
meadiante experimentos u obsarvacionas
epidemicldgicas.

La fibra dietética, fibra dietaria, fibra
alimentana, fiora vegetal o popularmente,
*fibra", son términos que hacen referencia
al mismo concepte y son utilizados
indistintamente por cientificos, estudiosos
del tema v consumidores.

LA FIBRA

Se compone por suslancias vegetales, en
su mayoria polisacanidos {exceptuando el
almidén) y |a kignina gue al ser ingerndos
no son digerides por las enzimas
endogenas del aparato digestivo pero
cumplen una funcién importante an &l
bienestar humano

COMPOMNENTES DE LA FIBRA

LA FIBRA DIETETICA ESTA CONS.
TITUIOA POR:

Criwicss - polimera de la glucosa, son
cadenas largas no ramificadas de glecosa
con enlaces f1.4. Insoluble en agua.

HewmiceELUL0sA ! 80N un gran numere de
polimeros ramificados de azlcares y
acidos urbnicos. Entre los azdcares que
la conforman estan la wilosa, la manosa y
la galactosa, denominandose: arabi-
noxileno, galactomanano y glucomanano,
muchas hemicelulosas son insolubles an
agua.

B Grocavos: Polimeros de glucosa con en-
laces §1.3 y B1.4, son solubles en agua,

Lizzmn. Es un heteropolimero formado por
alcohaol y acidos, es inscluble en agua

Pecoma: polimero def dcido D galacturnico
¢on grupos carboxile parcialmente
esterificados con metilos ¢ en forma de
sal. Este polisacarido no es estructural y
es soluble en agua

Guuss v muciascs. Sen cadenas de los
acidos gluceronico y galacturdnico com-
binados con hexosas y pentosas. Estos
polisacarides de alto peso molecular son
solubles en agua.

Se han incluido otres componenles no
digeribles en el concepta de fibra, como
algunos aditives alimentarios

LA carsoxmerTn crivesa (CMC): Es un
polimero lineal sintético compuesto de
anillos de B- anhidro glucosa, insoluble
& alcohol y sclubls en agua.

19

LAFIBRA CONCEPTO, COMPOSICION ¥ EFECTOS



EnberLucis Gutiénez E - Gladys Rameez Lopez

Revistz Vifae

Carmacenaros: Cadenas de galactano con
grupos sulfato lo que hace que se
comporten como polianiones, son
extraldos de algas rojas.

A searos: El Acldo alginics es un polimero
del acido D manuronico y del L guiuronico,
extraido de las algas Phasophyceas y que
puede formar alginatos de iones
monovalentes solubles y de iones
divalentes insolubles

CLASIFICACION

La clasificacion de la fibra dietética esta
dada con base en su solubilidad en agua,
de acuerdo a esto hay una fraccion de fibra
denominada insoiuble que comprende la
celulasa, lignina y muchas hemicelulosas:
la otra fraccin comprende |a fibra soluble
gue incluye pectinas, gomas, mucilages,
polisacaridos de algas, algunas hemi-
celulosas y algunos aditivos alimentarios.

Por lo tanto la fibra dietética (FD) se expresa
generalmente en forma total (FDT).
insaluble [FO!) y soluble (FDS), dende:

FOT=FDI+FD3

Cada una de eslas fracciones tiene
propiedades fisico quimicas y efectos
fisiologicos diferentes,

PROPIEDADES FISICO QUIMICAS

SOLUBILIDAD- El componente mas
insaluble es la celulosa, siendo insoluble
tanto en agua fria, como caliente, en dcidos
y Adlcalis diluides calientes; las
hemicelulosas son solubles en alcalis
diluidos y las ligninas se diluyen en dlcalis.

CAPACIDAD DE ABSORCION DE AGUA
Especialmente ia fibra insoluble que tiene
cierta afinidad por el agua por lo gue se
hincha durante la digestion y ocupa un
volumen apreciable en el intesting.

TAMANO DE PARTICULA: Con &l
procesamiento y la masticacion la fibra
contenida en los alimentas sufre una
reduccién de su tamafie. For lo general,
con las particulas de fibra de un tamafio
entre 350 y 2000 micras se obltienen los
mejores efectos fisiolégicos en e aparalo
digestive. La capacidad ligante del agua
disminuye al aumentar el tamaro de la
particula.

INTERCAMBIO CATIONICO: LaFD contiene
grupos funcionales como los carboxilos
de los acidos urénicos gue son muy
activos. La fibra, especiaimente la fignina
y la celulosa tienen capacidad para ligar
protones o cationes como &l cobre. Aunque
la fibra tiene una débil naturaleza idnica a
ella se le atribuyen algunos problemas
cuando se consume una dieta alta en FD.
También se encuentran reportes de que
la fibra envuelve metales pesados toxicos

INCREMENTO DE LA VISCOSIDAD: Lafibra
soluble al mezclarse con agua aumenta
la viscosidad, mejorando la textura del
contenide intestinal.

EFECTOS FISIOLOGICOS

Un censumo diario y adecuado de FD tiene
muchos efectos benéficos en la salud
humana. Como la FD no es alacada por
las enzimas del estomago ni del intestino
delgado, llega al colon sin degradarse y a
lo largo de su paso por el aparato digestive
va teniendo diferentes efectos:
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Ew s so0s |a fibra demora la masticacion,
ncrementa la salivacion, favoreciends la
sensacion de saciedad y el volumen del
contenido gasfrico.

EwE rsmonE la FD aymenta ka viscosidad
de los liqguidos y forma geles lo que
aumenta &l volumen del contenide

estomacal,

Ew @ wrrstwo ollsand E| paso de nuirientes
al mtes'mo se hace mas lento, afectands
la rata de asimilacion de nutrientes, lo que
puade causar una eventual excrecion de
nutrientes gue no pueden llegar al sistema
sanguineo.

Parie de las meoléculas que guedan
secuestradas en los geles, son acidos
gragos, acidos biliares, glucosa, colesterol
e inclusive microorganismos, formanda
complejos moleculares grandes; perg
también otros nutrientes guedan
secuastrados como alguncs minerales y
vitaminas lipesclubles. Este (ltimo efecto
no ha sido bien aclarado v muchos de los
estudios y los datos encontrades son
contradictorios.

Muchos polisacdridos y la lignina
nteractuan con iones metalicos dando
como resultado la excrecion de estos sin
que logren llegar al sistema crculatorio

' Recibe y procesa los
productos finales de la digestion. El
volumen fecal =e aumenta debido a la
capacidad de absorcién de la fibra o cual
facilita el peristaltismo intestinal, ia
evacuacion del conlenido del colon y el
ablandamiento de las deposiciones, El
aumento del volumen fecal conlleva a una
disminucion en la concentracién de
mutagenos.

Hoy se tienen una gran canfidad de datos
sobre la relacidn entre el consumo de fibra
y las enfermedades, y existen cientos de
putlicaciones sobre este tema.

Se pusden resumir los diferentes efectos
fisiologicos atribuides al consumo
frecuente y adecuado de fibra en-

- Accion sobre |a textura, volumen y
consistencia del bolo alimenticio lo que
se traduce en el control del
estrefiimients.

- Retrasa fa absorcidn de la glucosa, lo
que permite bajar el indice de glicemia

- Secuestra colesterol, Acidos biliares y
lecitina, lo que baja los niveles de
calesterolemia.

- Absorbe sales biliares, secuestra
meoncglicéridos y acidos grasos.

- Ejerce una fuerte accidn antbacterial,

- Ayuda en la prevencidn del cancer de co-
lon y de intesting,

En términos generales la FDI tiens
principalmente efecto laxante y regulador
intestinzl y la FOS esta relacionada con la
disminucion de los niveles de colesteral y
glucosa en sangre.

Se ha cuestionado =i la ingestion alta de
FO interfiere la absorcidn del Zinc, Cobre,
y Selenio, al captarios y por lo tanto limita
gu absorcion lo que causaria deficiencias
nutritivas de astos minerales,

En el etiquetado Je lps alimentos se le
asigna a la fibra dietética, un valor de cero
calorias pero lo clerto es que una pare de
ella se fermenta en el colon, produciendo
algo de energia, una parte 32 gasta en la
preduccidn de gases y masa bacterial
fecal.
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El consumo actual de fibra en los paises
europeos esta alrededer de 20 3 personal
dia. En Estadas Unidos, es un poco mas
de 12g persona / dia (Lanza y Col. 1987).
|a cantidad deseable estaria entre 25 y 50
g/personaldia. de los cuales 5 a 10 g/dia
corresponden a pectina

El instituto nacional de lucha contra el
cancer de EEUU recomienda una ingesta
de 25 g/persona /dia, Elevar la cifraa 30 g/
personaldia es una recomendacion
general de nutricionistas y grganizaciones
sanitarias

En Colombia no se han realizado aln las
estudios tendientes a conocer [a ingesta
diaria de fibra de la peblacion.

Recientemente, en una investigacion
realizada por nosotras en e laboratono de
analisis de alimentos de la facultad de
Quimica farmacéutica, se obtuvieron
resultados del contenido en FOT de 134
alimentos de consumo popular en
Colombia de la cual g2 puede concluir que
&l 50% de las frutas analizadas contienen
un valor de FOT menor de 3 g por cada
100 g, entre estas se encuentran: mora,
uva, curuba, banano, mamoncillo y pifia.
£l 38% de las frutas anafizadas contiensn
entre 3y 9 g de FOT por cada 100 g, entre
eatas se encuentran: guanabana, higo,
uchuva y brava. Solo un 12% de las frutas
analizada tienen valores de FOT mayores
de 9 g por cada 100 g, entre estas se
encuentran: guayaba, borojd y tamarindo.

En las hortalizas analizadas el 87% fiene
un contenido de FOT entre 1 a5 g porcada
100 g en éste grupo se encuentran.
pepinos, lechugas, espamagos, cebolias,
zanahona y berenjena.

Con excepcibn de los alimenlos
preparados con altos contenidos de FD,
las leguminosas son los gue presentan
mayores contenides en FOT, éstos valores
varian eantre 5y 11g por cada 100 a

Como se pusde observar la paoblacitn
Colombiana cuenta con una gran variedad
de fuentes de fibra para incluir en su dieta.

Fecha de Recepcion: 23 - 10 - 98
Fecha de Aceplacion: 18 - 11 - 98
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