
Alimentos enriquecidos en fibra40
Para cumplir con la ingesta diaria de fibra que necesi-
ta nuestro organismo basta con seguir una dieta equi-
librada; en otras palabras, consumir con frecuencia
frutas, verduras, legumbres, cereales integrales y fru-
tos secos, todos ellos alimentos con mucha fibra.
Pero, además de estas fuentes naturales de fibra,
estanterías de supermercados y anuncios de televi-
sión ofrecen a los consumidores numerosos produc-
tos enriquecidos en fibra que no la contienen de
modo natural, creados por una industria alimentaria
que los vende con marchamo de salud y que ha con-
seguido incluso que esta fibra añadida ni se vea ni se
distinga en la masticación, haciendo que sea más
agradable proveerse de ella. 

Es sabido que el insuficiente consumo de fibra en las
sociedades occidentales está muy vinculado con
problemas de salud y enfermedades graves (estreñi-
miento, colesterol elevado, cáncer de colon…), pero
es menos conocido que un adulto debe alcanzar una
ingesta diaria de no menos de 25-30 gramos diarios
de fibra. Los números en este caso dicen poco: lo

No hay por qué
complicarse:

legumbres, 
verduras, 

fruta y frutos 
secos aportan 

suficiente fibra 
LA MANERA MÁS SALUDABLE DE APORTAR

FIBRA A NUESTRO ORGANISMO ES SEGUIR UNA
DIETA EQUILIBRADA Y CONSUMIR ALIMENTOS QUE

LA CONTIENEN DE MODO NATURAL

PRODUCTO Yogur Barritas de Preparado
ALIMENTICIO Activia cereales cacao con

fibras All-Bran fibra de
muesli Nature cacao

Marca Danone Kellog´s Cola-cao

Formato (g) 500 (4x125) 240 (6x40) 380

Precio (euros/kilo) 3,52 9,26 7,24

Datos de etiquetado:
Fibra soluble (g/100 g)

Fibra dietética (g/100 g)2 6,7 16 33,7

Resultados analíticos:
Betafructosanos (g/100 g)1

Fibra dietética (g/100 g)2 6,1 18,8 33,2

Fibra total (g/100 g) 6,1 18,8 33,2

Ración de 125 g 40 g 20 g
consumo (1 yogur) (1 barrita)

Fibra (g/ración) 7,6 7,5 6,6

Etiquetado 3 Correcto Correcto Correcto

•••• Alimentos enriquecidos 
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Los alimentos están ordenados de mayor a menor aporte de fibra por ración de consumo de producto. (1) Betafructosanos: fibra soluble ala que s ele atribuye la capaci-
dad de reducir los niveles de colesterol en sangre. Hay estudios que recomiendan unos 3 g de betafructosanos al día. (2) Fibra dietética: se recomienda un consumo de
fibra de entre 25 y 30 al día. (3) Etiquetado: la valoración Incorrecto refleja que la cantidad real de fibra que proporciona el alimento es inferior a la declarada en su eti-
quetado; por lo tanto incumplen la norma de etiquetado. 

relevante es que no resulta difícil asegurar esta
ingesta recomendada de fibra. Un simple plato de
alubias aporta unos 20 gramos de fibra; uno de gui-
santes, 13 gramos; uno de acelgas, 5 gramos y un
plátano, 2 gramos de fibra. ¿Y qué ocurre con los ali-
mentos elaborados a partir de cereales integrales, a
los que desde hace décadas se les reconoce un ele-
vado aporte de fibra?. Recordemos que en los cere-
ales refinados al grano se le elimina la cáscara y el
germen, que albergan la mayor parte de la fibra; en
los integrales, se muele el grano entero, de ahí que
el contenido de fibra de los productos elaborados
con cereales integrales sea mayor. Un plato de pasta
integral de sémola de trigo duro contiene 4,5 gra-
mos de fibra, y uno de arroz integral, unos 4 gramos.
Son, todos ellos, contenidos de fibra determinados
ex profeso en el laboratorio como complemento del
análisis comparativo realizado por CONSUMER
EROSKI para comprobar cuánta fibra aportan los ali-
mentos enriquecidos en fibra respecto de la de los
que la contienen de modo natural. 

¿Y CUÁNTA FIBRA HEMOS DE CONSUMIR? 

LLaass ppeerrssoonnaass aadduullttaass,, eennttrree 2255 yy 3300 ggrraammooss ddee ffiibbrraa aall ddííaa.. LLoo
aaccoonnsseejjaabbllee eess qquuee llaa ccaannttiiddaadd ddee ffiibbrraa ssoolluubbllee ((ffeerrmmeennttaabbllee))
iinnggeerriiddaa ttrriipplliiqquuee aa llaa ddee ffiibbrraa iinnssoolluubbllee.. LLaa ssoolluubbllee aauummeennttaa eell
vvoolluummeenn ddee llaass hheecceess,, ppoorr llaa aacccciióónn ddee llaa fflloorraa bbaacctteerriiaannaa,, yy llaa
iinnssoolluubbllee aattrraappaa aagguuaa yy hhaaccee qquuee llaa ddeeppoossiicciióónn sseeaa mmááss eessppoonnjjoo--
ssaa.. FFrruuttaass ((ffiibbrraa ssoolluubbllee)) yy vveerrdduurraass ((ssoolluubbllee)),, lleegguummbbrreess ((ssoolluu--
bbllee)),, ppaann ((iinnssoolluubbllee)),, cceerreeaalleess iinntteeggrraalleess yy ssuuss ddeerriivvaaddooss ((ffiibbrraa
iinnssoolluubbllee)) aassíí ccoommoo ffrruuttooss sseeccooss ((ffiibbrraa ssoolluubbllee ee iinnssoolluubbllee)) yy
ffrruuttaass ddeesseeccaaddaass ssoonn llaa bbaassee ddee uunnaa aalliimmeennttaacciióónn rriiccaa eenn ffiibbrraa..
PPaarraa ccuummpplliirr ccoonn llaa iinnggeessttaa nneecceessaarriiaa ddee  ffiibbrraa bbaassttaa ccoonn ttoommaarr
ccaaddaa ddííaa:: 33 ppiieezzaass ddee ffrruuttaa,, uunnaa eennssaallaaddaa yy vveerrdduurraass oo lleegguumm--
bbrreess.. TTaammbbiiéénn llaass aallggaass aappoorrttaann ffiibbrraa ssoolluubbllee ddee bbuueennaa ccaalliiddaadd..
LLooss pprroodduuccttooss eellaabboorraaddooss ccoonn cceerreeaall iinntteeggrraall ((ppaann,, bbiissccootteess,,
bbaarrrriittaass,, cceerreeaalleess ddee ddeessaayyuunnoo)),, ccoonnttiieenneenn aassiimmiissmmoo mmuucchhaa
ffiibbrraa;; aahhoorraa bbiieenn,, llaass ffrruuttaass ttiieenneenn mmaayyoorr pprrooppoorrcciióónn ddee ffiibbrraa
ssoolluubbllee yy ssoonn mmeennooss ccaallóórriiccaass..

Cereales de Macarrones Cereales Pan de molde Yogur Bifi Pan de Galletas Aceitunas Pan   Galletas Edulcorante
desayuno con fibra Bifidus con sin corteza Activium molde Fibra rellenas tostado fibra enriquecido
All-Bran  fruta y blanco con  fibras con blanco Due de anchoa 10 con fibra

Flakes Cereal fibra activa fibras y ger- muesli fibras L-Carnitina fibra cereales
integral con fibra men de trigo fibra

Kellog´s Ardilla Pascual Bimbo Kaiku Panrico Cuétara La Española Recondo Flora La Fortaleza

500 500 500 450 500 (4x125) 520 550 130 270 185 50

5,69 1,90 3,69 5,23 3,44 2,88 3,61 7,31 4,76 5,09 27

1,3

15 8 18,5 5,2 1,4 6,2 9,03 5 7,4 4 No indica

0,7 1 1,2

19,8 7,2 13,7 5,9 1,6 4,9 8,6 7,7 9,2 4,6 1,1

19,8 7,2 13,7 6,6 2,6 6,1 8,6 7,7 9,2 4,6 1,1
30 g 70 g 30 g 56 g 125 g 47,3 g 30 g 35 g 18 g 30 g 1 g

(2 rebanadas) (1 yogur) (2 rebanadas) (2 tostadas) (un sobre)

5,9 5 4,1 3,7 3,3 2,9 2,6 2,7 1,7 1,4 0,01

Correcto Correcto Incorrecto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto

con fibra
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•••• Alimentos Integrales

PRODUCTO Pasta integral  Arroz Harina superior
ALIMENTICIO de sémola de integral de trigo con 

trigo duro levadura integral
Marca Nomen SOS Harimsa

Formato (g) 500 1.000 500

Precio (euros/kilo) 2,85 1,15 1,52

Datos de etiquetado:
Fibra dietética (g/100 g)1 12 3,6 7,5

Resultados analíticos:
Fibra dietética (g/100 g)1 6,4 5,7 10,7

Ración de consumo 70 g 70 g 30 g (según receta etiquetado)

Fibra (g/ración) 4,5 4 3,2

Etiquetado 2 Incorrecto Correcto Correcto

Los alimentos están ordenados de mayor a menor aporte de fibra por ración de consumo de produc-
to. (1) Fibra dietética: se recomienda un consumo de fibra de entre 25 y 30 al día. (2) Etiquetado:
la valoración Incorrecto refleja que la cantidad real de fibra que proporciona el alimento es inferior a
la declarada en su etiquetado; por lo tanto incumplen la norma de etiquetado.

Análisis y resultados
Se ha analizado la cantidad de fibra que contenían 14
productos alimenticios enriquecidos en fibra. Veamos
los resultados. En cuanto a la cantidad de fibra de
estos productos enriquecidos, siguiendo una norma-
tiva que entrará en vigor en julio de 2007, pueden cla-
sificarse en tres grupos. El de “alimentos con un
alto contenido en fibra”, (más del 6% de fibra),
estaría compuesto por once productos: soluble de
cacao Cola-cao (33,2% de fibra), cereales desayuno
Kellog´s (19,8%) y Pascual (13,7%), barritas de cere-
ales Kellog´s (18,8%), pan tostado Recondo (9,2%),
galletas Cuétara (8,6%), aceitunas La Española
(7,7%), macarrones Ardilla (7,2%), pan de molde
Bimbo (6,6%) y Panrico (6,1%) y yogur Danone
(6,1%). En el segundo grupo, el de “alimentos
fuente de fibra” (más del 3% de fibra) figuran úni-
camente las galletas Flora (4,6%). Por último, el yogur
Kaiku (2,6%) y el edulcorante La Fortaleza (1,1%),
según el nuevo reglamento, no tenían la cantidad sufi-
ciente (el 3%) para hacer alusión a la fibra en sus eti-
quetas y tampoco a los beneficios que su consumo
aporta a la salud. 

A modo de referencia, el ranking de los otros alimen-
tos (ricos en fibra, pero de modo natural) que se han
llevado a laboratorio lo lideran las alubias (28,2% de
fibra), seguidas a distancia por almendras fritas y sala-
das (12,5%) y harina de trigo con levadura integral
(10,7%). Guisantes (8,2%), pasta integral (6,4%) y
arroz integral (5,7%) aportan asimismo mucha fibra,
mientras que acelgas (2,1%) y plátanos (1,6%) ocu-
pan los últimos puestos, aun cuando contienen una
cantidad considerable de fibra. Se comprueba, por

PERO…¿ POR QUÉ LA FIBRA ES TAN
BENEFICIOSA PARA NUESTRA SALUD?
•• AAyyuuddaa aa ccoommbbaattiirr eell eessttrreeññiimmiieennttoo yy aa rreedduucciirr eell rriieessggoo ddee

hheemmoorrrrooiiddeess yy ddiivveerrttiiccuulloossiiss.. DDiissmmiinnuuyyee eell ttiieemmppoo ddeell ttrráánnssiittoo
iinntteessttiinnaall:: llaa ffiibbrraa iinnssoolluubbllee rreettiieennee aagguuaa yy aauummeennttaa eell vvoolluu--
mmeenn ddee llaass hheecceess,, hhaacciiéénnddoollaass mmááss fflluuiiddaass yy ffaacciilliittaannddoo ssuu
eexxppuullssiióónn.. EEvviittaa qquuee hhaayyaa uunn eexxcceessoo ddee pprreessiióónn ssoobbrree llaass ppaarree--
ddeess ddeell ccoolloonn yy,, aassíí,, aayyuuddaa aa ccoommbbaattiirr eell eessttrreeññiimmiieennttoo.. 

•• DDiissmmiinnuuyyee eell ccoolleesstteerrooll ttoottaall yy eell LLDDLL--ccoolleesstteerrooll ((eell mmaalloo)) eenn
ssaannggrree:: uunnaa ddiieettaa ddee 55--1100  gg//ddííaa ddee ffiibbrraa ssoolluubbllee ppuueeddee rreedduucciirr
eell ccoolleesstteerroo mmaalloo eenn uunn 55%%.. LLaa ffiibbrraa ssoolluubbllee ffiijjaa llooss áácciiddooss
bbiilliiaarreess eenn eell iinntteessttiinnoo,, ffaavvoorreecciieennddoo ssuu eelliimmiinnaacciióónn ppoorr llaass
hheecceess.. LLooss áácciiddooss bbiilliiaarreess ssoonn nneecceessaarriiooss ppaarraa llaa ddiiggeessttiióónn ddee
llooss aalliimmeennttooss yy ssee ssiinntteettiizzaann eenn eell hhííggaaddoo aa ppaarrttiirr ddee ccoolleesstteerrooll..
EEll hhííggaaddoo,, aall tteenneerr qquuee pprroodduucciirr mmááss áácciiddooss bbiilliiaarreess uuttiilliizzaa eell
ccoolleesstteerrooll ssaanngguuíínneeoo.. AAddeemmááss eessttee ttiippoo ddee ffiibbrraa ttaappiizzaa llaass ppaarree--
ddeess ddeell iinntteessttiinnoo eevviittaannddoo llaa aabbssoorrcciióónn ddeell ccoolleesstteerrooll ddee llooss aallii--
mmeennttooss.. YY,, ppoorr úúllttiimmoo,, eessttee ttiippoo ddee ffiibbrraa ttaammbbiiéénn rreedduuccee llaa ssíínn--
tteessiiss hheeppááttiiccaa ddee ccoolleesstteerrooll.. 

•• AAuummeennttaa llaa sseennssaacciióónn ddee ssaacciieeddaadd:: llaa ffiibbrraa iinnssoolluubbllee nnoo aappoorrttaa
ccaalloorrííaass yy aall hhiinncchhaarrssee aauummeennttaa llaa sseennssaacciióónn ddee ssaacciieeddaadd lloo qquuee
bbeenneeffiicciiaa aa qquuiieenneess ttiieenneenn pprroobblleemmaass ddee oobbeessiiddaadd oo ssoobbrreeppeessoo..
PPeerrmmiitteenn qquuee llaa ppeerrssoonnaa ssee ssiieennttaa ““lllleennaa”” ppoorr mmááss ttiieemmppoo,, yyaa
qquuee eell vvaacciiaaddoo ggáássttrriiccoo ssee rraalleennttiizzaa,, ppoorr lloo qquuee ssee rreettrraassaa llaa
sseennssaacciióónn ddee hhaammbbrree eennttrree ccoommiiddaass.. 

•• RReedduuccee eell rriieessggoo ddee ccáánncceerr ddee ccoolloonn:: ttooddaass llaass ddiieettaass ccoonnttiieenneenn
ccoommppuueessttooss ppootteenncciiaallmmeennttee ccaarrcciinnooggéénniiccooss qquuee aall mmeezzccllaarrssee ccoonn
llaa ffiibbrraa yyaa nnoo eennttrraann eenn ccoonnttaaccttoo ccoonn llaass ppaarreeddeess ddeell iinntteessttiinnoo
yy nnoo ppuueeddeenn sseerr aabbssoorrbbiiddooss,, ppoorr lloo qquuee nnoo aaffeeccttaann aa llaass ccéélluullaass
iinntteessttiinnaalleess.. AAddeemmááss,, llaa ffeerrmmeennttaacciióónn ddee llaa ffiibbrraa ppoorr ppaarrttee ddee
llaass bbaacctteerriiaass ddeell ccoolloonn rreedduuccee eell ppHH iinntteessttiinnaall yy ddaa lluuggaarr aa pprroo--
dduuccttooss ccoommoo eell áácciiddoo bbuuttíírriiccoo ––áácciiddoo ggrraassoo ddee ccaaddeennaa ccoorrttaa--,,
qquuee eejjeerrccee uunnaa aacccciióónn aannttiipprroolliiffeerraattiivvaa,, qquuee aayyuuddaa aa eevviittaarr qquuee
ssee mmuullttiipplliiqquueenn llaass ccéélluullaass,, pprrooppoorrcciioonnaannddoo uunnaa mmaayyoorr pprrootteecc--
cciióónn ffrreennttee aall ddeessaarrrroolllloo ddee ccáánncceerr ddee ccoolloonn..

•• PPeerrmmiitteenn iinncclluuiirr mmaayyoorr vvaarriieeddaadd ddee aalliimmeennttooss eenn llaa ddiieettaa ddee
qquuiieenn ppaaddeeccee ddiiaabbeetteess:: rreedduuccee llaa gglluuccoossaa eenn ssaannggrree ppoosstt--pprraann--
ddiiaall yy llooss nniivveelleess ddee iinnssuulliinnaa,, ppoorrqquuee llaa ffiibbrraa ssoolluubbllee ddiissmmiinnuuyyee
llaa vveelloocciiddaadd ddee aabbssoorrcciióónn ddee llooss hhiiddrraattooss ddee ccaarrbboonnoo ddee llooss aallii--
mmeennttooss iinnggeerriiddooss,, eevviittaannddoo eelleevvaacciioonneess bbrruussccaass ddeell nniivveell ddee
gglluuccoossaa eenn ssaannggrree ddeessppuuééss ddee ccoommeerr.. 

EL 6% SERÁ EL MÍNIMO DE FIBRA 
PARA QUE UN PRODUCTO 

PUEDA DENOMINARSE 
"DE ALTO CONTENIDO EN FIBRA".  

LAS ALUBIAS TIENEN EL 28% DE FIBRA



tanto, que ese 6% de fibra que la norma establecerá
como mínimo para que un alimento pueda ser deno-
minado de alto contenido en fibra lo aportan de modo
natural varios alimentos de consumo común, por lo
que lo más económico y razonable es proveerse de la
fibra necesaria incorporando a la dieta habitual estos
alimentos que la contienen de modo natural.     

Tres de los catorce alimentos enriquecidos en fibra,
además de fibra insoluble, incorporaban beta-fructo-
sanos (fibra soluble). Eran el pan de molde Bimbo
(0,7% del alimento) y Panrico (1,2%) y el yogur de la
marca Kaiku (1%). Al betafructosano de la avena se le
atribuye la capacidad de reducir los niveles de coles-
terol en sangre, y se recomienda una ingesta de al
menos de 3 g/día de betaglucano. La fibra dietética
del resto de las muestras está compuesta por fibra
insoluble y soluble, pero carece de betafructosanos;
por lo tanto, sus beneficios en la salud aun siendo asi-
mismo muy interesantes, son otros: favorecen el trac-
to intestinal, evitan el estreñimiento, reducen la posi-
bilidad de cáncer de colon, etc.

Por otra parte, dos muestras contenían menos fibra
de la declarada en su etiqueta: la pasta integral
Nomen decía tener el 12% de fibra cuando se regis-
tró sólo el 6,4%, y los cereales de desayuno enrique-
cidos en fibra de Pascual aseguraban aportar el
18,5% cuando el análisis apuntó el 13,7%.

Por tanto…
Buena parte de la población consume menos fibra de
la necesaria, por lo que debe aumentar la ingesta de
esta sustancia; es decir, de los alimentos que en

•••• Alimentos naturalmente ricos en fibra

Los alimentos están ordenados de mayor a menor aporte de fibra por ración de consumo de producto.
(1) Fibra dietética: se recomienda un consumo de fibra de entre 25 y 30 al día. 

PRODUCTO Alubia Guisantes finos Acelgas La Marcona. Plátanos
ALIMENTICIO blanca congelados La almendra de Canarias

frita y salada
Marca Luengo Findus Borges

Formato (g) 1.000 750 405 80 692

Precio (euros/kilo) 1,97 2,86 1,25 25 1,45

Fibra dietética1 (g/100 g) 28,2 8,2 2,1 12,5 1,6

Ración de consumo 70 g 160 g 250 g 30 g 138 g

Fibra (g/ración) 19,7 13,1 5,3 3,8 2,2

TODO NO PUEDEN SER VENTAJAS…

El consumo excesivo de fibra puede llegar a perju-
dicar nuestra salud, y es por eso que se aconseja
no abusar de alimentos integrales o enriquecidos
en fibra, ya que un exceso puede causar molestias
intestinales (gases, flatulencia, hinchazón,…),
dolor abdominal y diarrea. Además, la fibra insolu-
ble suele ir unida a un compuesto, el ácido fítico,
capaz de fijar minerales como calcio, hierro y cinc,
impidiendo su absorción por parte de nuestro
organismo.

¿HAY LEYES SOBRE LA FIBRA?

No hay normas legales, ni en España ni en la UE, que defi-
nan qué es exactamente la fibra, qué sustancias quedan
amparadas bajo este marco y cuáles no. En este vacío legal
la industria alimentaria pone en el mercado una gran varie-
dad de productos enriquecidos con fibra, pero con sustan-
cias muy diferentes entre sí y cuyos efectos sobre nuestro
organismo son bien distintos. El Reglamento 1924/2006,
sobre declaraciones nutricionales y propiedades saludables
en los alimentos entrará en vigor el 1 de julio de 2007 y
establece que podrá declararse un alimento como “fuente
de fibra” sólo cuando aporte un mínimo de 3 gramos de
fibra cada 100 gramos (o, en otra unidad de medida, 1,5
gramos cada 100 calorías). Y podrá decirse que el alimen-
to posee “Alto contenido en fibra” cuando aporte un míni-
mo de 6 gramos de fibra cada 100 gramos, o de 3 gramos
cada 100 calorías. Y, a partir de julio, los alimentos no
podrán atribuir propiedades de salud a un alimento enri-
quecido con fibra a menos que sus beneficios estén
demostrados mediante estudios científicos y sean acepta-
dos por las autoridades pertinentes.

sigue en la página 44
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mayores cantidades la aportan. El consumo de fibra
tenido por necesario por los expertos es de entre 25
y 30 gramos al día para adultos. La manera más salu-
dable de hacerlo es seguir una dieta mediterránea y
equilibrada, consumiendo cotidianamente frutas y
verduras, legumbres, frutos secos y cereales integra-
les, alimentos ricos en fibra y que la contienen de
modo natural. Los productos enriquecidos en fibra
constituyen una alternativa pero, además de prescin-

En Síntesis
+SSee hhaa aannaalliizzaaddoo llaa ccaannttiiddaadd ddee ffiibbrraa ddee 1144 pprroodduucc--

ttooss aalliimmeennttiicciiooss eennrriiqquueecciiddooss eenn ffiibbrraa,, ddee ttrreess aallii--
mmeennttooss iinntteeggrraalleess ((ppaassttaa,, aarrrroozz yy hhaarriinnaa)) yy ddee oottrrooss
cciinnccoo rriiccooss eenn ffiibbrraa ddee mmooddoo nnaattuurraall ((aallmmeennddrraass,,
aalluubbiiaass,, gguuiissaanntteess,, aacceellggaass yy ppllááttaannooss))..

+ EEll ccoonntteenniiddoo ddee ffiibbrraa ddee llooss cceerreeaalleess ddee ddeessaayyuunnoo
eennrriiqquueecciiddooss ddee PPaassccuuaall yy llaa ppaassttaa iinntteeggrraall NNoommeenn
ffuuee nnoottaabblleemmeennttee iinnffeerriioorr aa llaa ddeeccllaarraaddaa eenn ssuu eettii--
qquueettaaddoo,, ppoorr lloo qquuee iinnccuummpplleenn llaa nnoorrmmaattiivvaa ddee eettii--
qquueettaaddoo.. 

+ LLooss ddeell yyoogguurr eennrriiqquueecciiddoo KKaaiikkuu ((22,,66%% ddee ffiibbrraa)) yy
ddeell eedduullccoorraannttee LLaa FFoorrttaalleezzaa ((11,,11%%)) ssoonn iinnffeerriioorreess
aa lloo qquuee eell RReeggllaammeennttoo --aaúúnn nnoo vviiggeennttee,, eennttrraarráá eenn
vviiggoorr eell pprróóxxiimmoo 11 ddee jjuulliioo-- eexxiiggee ((33%% ddee ffiibbrraa))
ppaarraa hhaacceerr aalluussiióónn aa llaa ffiibbrraa eenn ssuu eettiiqquueettaaddoo..

+LLooss aalliimmeennttooss eennrriiqquueecciiddooss eenn ffiibbrraa qquuee mmááss llaa
ccoonnttiieenneenn ssoonn eell ssoolluubbllee CCoollaa--ccaaoo ((3333,,22%%)),, cceerreeaalleess
ddee ddeessaayyuunnoo KKeelllloogg´́ss ((1199,,88%%)) yy PPaassccuuaall ((1133,,77%%)),, yy
bbaarrrriittaass ddee cceerreeaalleess KKeelllloogg´́ss ((1188,,88%%)).. TTaammbbiiéénn
tteennííaann mmuucchhaa ffiibbrraa eell ppaann ttoossttaaddoo RReeccoonnddoo ((99,,22%%)),,
ggaalllleettaass CCuuééttaarraa ((88,,66%%)),, aacceeiittuunnaass LLaa EEssppaaññoollaa
((77,,77%%)),, mmaaccaarrrroonneess AArrddiillllaa ((77,,22%%)),, ppaann ddee mmoollddee
BBiimmbboo ((66,,66%%)) yy PPaannrriiccoo ((66,,11%%)) yy yyoogguurr DDaannoonnee
((66,,11%%)).. 

+EEnn llooss cciinnccoo aalliimmeennttooss nnaattuurraallmmeennttee rriiccooss eenn ffiibbrraa,,
ddeessttaaccaann aalluubbiiaass ((2288,,22%% ddee ffiibbrraa)),, aallmmeennddrraass ffrriittaass
((1122,,55%%)) yy gguuiissaanntteess ((88,,22%%));; eenn llooss iinntteeggrraalleess,, eell
1100,,77%% ddee ffiibbrraa ddee llaa hhaarriinnaa yy eell 66,,44%% ddee llaa ppaassttaa,,
ssii bbiieenn eell aarrrroozz iinntteeggrraall aallccaannzzaabbaa uunn ttaammbbiiéénn
iimmppoorrttaannttee 55,,77%%..

+NNiinngguunnoo ddee llooss pprroodduuccttooss eennrriiqquueecciiddooss aappoorrttaa
ttaannttaa ffiibbrraa ppoorr rraacciióónn ccoommoo uunn ppllaattoo ddee aalluubbiiaass ((7700
ggrraammooss)),, qquuee ccoonnttiieennee ccaassii 2200 ggrraammooss ddee ffiibbrraa,, eell
ttrriippllee qquuee eell eennrriiqquueecciiddoo ccoonn mmááss ffiibbrraa ppoorr rraacciióónn
((yyoogguurr ddee DDaannoonnee,, ccoonn 77,,66 ggrraammooss ddee ffiibbrraa ccaaddaa
112255 ggrraammooss ddee pprroodduuccttoo)).. YY uunn ppllaattoo ddee gguuiissaanntteess
aappoorrttaa 1133 ggrraammooss ddee ffiibbrraa,, eell ddoobbllee qquuee eessttee yyoogguurr
eennrriiqquueecciiddoo.. 

+UUnnaa aalliimmeennttaacciióónn rriiccaa eenn lleegguummbbrreess,, vveerrdduurraass yy
ffrruuttaass aappoorrttaa llaa ccaannttiiddaadd qquuee nnuueessttrroo oorrggaanniissmmoo
nneecceessiittaa.. CCeerreeaalleess iinntteeggrraalleess yy ffrruuttooss sseeccooss ttaammbbiiéénn
aappoorrttaann mmuucchhaa ffiibbrraa yy ssuu ccoonnssuummoo eess mmuuyy rreeccoo--
mmeennddaabbllee.. LLaa ffoorrmmaa mmááss ssaalluuddaabbllee yy eeccoonnóómmiiccaa ddee
aasseegguurraarrnnooss uunnaa ssuuffiicciieennttee ccaannttiiddaadd ddee ffiibbrraa eess
uunnaa ddiieettaa eeqquuiilliibbrraaddaa qquuee iinncclluuyyaa bbuueennaa ppaarrttee ddee
eessttooss aalliimmeennttooss qquuee llaa ccoonnttiieenneenn ddee mmooddoo nnaattuurraall..

LO QUE NO SABÍAMOS DE LA FIBRA:

•• AA pprriinncciippiiooss ddeell ssiigglloo XXXX,, llaa iinndduussttrriiaa aalliimmeennttaarriiaa
ppuuddoo oobbtteenneerr hhaarriinnaass yy ggrraannooss ddee cceerreeaalleess ssiinn ccoommppoo--
nneenntteess ffiibbrroossooss,, tteenniiddooss eennttoonncceess ppoorr ddeessaaggrraaddaabblleess ee
iinnúúttiilleess.. PPeerroo eenn llooss 7700 ssee ddeessccuubbrriióó qquuee llaa ffiibbrraa aayyuu--
ddaabbaa aa ccoommbbaattiirr eennffeerrmmeeddaaddeess yy aa mmeejjoorraarr llaa ddiiggeess--
ttiióónn yy eell mmeettaabboolliissmmoo..

•• NNoo hhaayy uunnaa ddeeffiinniicciióónn úúnniiccaa ddee ffiibbrraa::  cciieerrttooss aauuttoo--
rreess llaa ddeessccrriibbeenn ppoorr ssuuss ffuunncciioonneess ffiissiioollóóggiiccaass eenn
nnuueessttrroo oorrggaanniissmmoo,, mmiieennttrraass qquuee oottrrooss ddeeffiinneenn llaa
ffiibbrraa sseeggúúnn sseeaa ssuu ccoommppoossiicciióónn qquuíímmiiccaa.. LLoo qquuee ssíí ssee
ssaabbee eess qquuee ccaarreeccee ddee vvaalloorr ccaallóórriiccoo,, yyaa qquuee aall nnoo
ppooddeerr sseerr mmeettaabboolliizzaaddaa nnii aabbssoorrbbiiddaa,, nnoo ssee ppuueeddee
oobbtteenneerr eenneerrggííaa ddee eellllaa..

•• EEll CCooddeexx AAlliimmeennttaarriiuuss ((ssiinn ffuueerrzzaa ddee LLeeyy,, eess llaa ppaauuttaa
ppaarraa eellaabboorraarr nnuueevvaass nnoorrmmaass ddee aalliimmeennttaacciióónn yy lloo uuttii--
lliizzaa llaa OOrrggaanniizzaacciióónn MMuunnddiiaall ddee llaa SSaalluudd)) eessttáá vvaalloo--
rraannddoo ddooss pprrooppuueessttaass ddee ddeeffiinniicciióónn ddee llaa ffiibbrraa ddiieettééttii--
ccaa:: uunnaa mmááss rreessttrriiccttiivvaa qquuee lliimmiittaa eessttee ccoonncceeppttoo aa
vveeggeettaalleess,, ffrruuttaass yy ggrraannooss ddee cceerreeaalleess,, yy oottrraa mmááss
aammpplliiaa,, qquuee eenngglloobbaa ttaannttoo llooss ccoommppoonneenntteess nnaattuurraalleess
ddee llaa ccoommiiddaa ccoommoo llooss aalliimmeennttooss eennrriiqquueecciiddooss.. 

•• HHaayy ddooss ttiippooss:: llaa ffiibbrraa iinnssoolluubbllee,, nnoo vviissccoossaa,, qquuee ssee
eexxccrreettaa ccaassii íínntteeggrraa ppoorr llaass hheecceess ddeebbiiddoo aa qquuee llaa
aacccciióónn ddee llaass bbaacctteerriiaass ccoollóónniiccaass aappeennaass llaa ddeeggrraaddaa..
NNoo ssee ddiiggiieerree ppeerroo aabbssoorrbbee aagguuaa yy,, ddee eessttee mmooddoo,,
aauummeennttaa eell ttaammaaññoo ddee bboolloo ffeeccaall.. EEss aassíí ccoommoo ffaavvoorreeccee
eell ttrráánnssiittoo iinntteessttiinnaall.. IInnddiiccaaddaa ppaarraa ccoommbbaattiirr eell eessttrree--
ññiimmiieennttoo,, ssee ccoommppoonnee pprriinncciippaallmmeennttee ddee cceelluulloossaa
mmiieennttrraass qquuee llaa lliiggnniinnaa ssee ccoommbbiinnaa ddee ffoorrmmaa vvaarriiaabbllee..
SSoonn bbuueennaa ffuueennttee ddee ffiibbrraa iinnssoolluubbllee:: cceerreeaalleess iinntteeggrraa--
lleess,, cceenntteennoo yy ddeerriivvaaddooss ddeell aarrrroozz nnoo ppuulliiddoo.. LLaa ffiibbrraa
ssoolluubbllee eess mmááss bbeenneeffiicciioossaa ppaarraa nnuueessttrroo oorrggaanniissmmoo..
VViissccoossaa,, ddeessttaaccaa ppoorr ssuu aallttoo ggrraaddoo ddee ffeerrmmeennttaacciióónn;;
aattrraavviieessaa eell iinntteessttiinnoo ddeellggaaddoo ssiinn ssuuffrriirr mmooddiiffiiccaacciioo--
nneess yy ccuuaannddoo lllleeggaa aall iinntteessttiinnoo ggrruueessoo cciieerrttaass bbaaccttee--
rriiaass ddeell ccoolloonn llaa ffeerrmmeennttaann ttoottaall oo ppaarrcciiaallmmeennttee;; ssoonn
llaass ssuussttaanncciiaass pprroodduucciiddaass eenn eessaa ffeerrmmeennttaacciióónn llaass qquuee
pprroodduucceenn bbeenneeffiicciiooss aa nnuueessttrraa ssaalluudd.. LLaa ffiibbrraa ssoolluubbllee
ssee eennccuueennttrraa ffuunnddaammeennttaallmmeennttee eenn vveerrdduurraass,, ffrruuttaass,,
lleegguummbbrreess yy cceerreeaalleess ccoommoo cceebbaaddaa yy aavveennaa.. 

dibles, son mucho más caros. Lo más conveniente y
económico es que consigamos la fibra que nuestro
organismo necesita mediante el consumo frecuente
de alimentos que la contienen de modo natural; y
recurrir a los alimentos enriquecidos en fibra en situa-
ciones concretas, como no poder llegar a la ingesta
diaria recomendada de fibra con nuestra dieta habi-
tual o en caso de trastornos coyunturales del aparato
digestivo. 




