La Dieta Alta En Fibras

Lafibradietéticase refiere alaporciénde las
plantas que esindigesta. Las paredes de lacélulade
las plantas contienensubstancias quimicas que
mantienen laestructurade la planta. Estassubstancias
(incluyendolacelulosa, hemicelulosa, polisacdrides,
pectinas, gomas, mucilagosy lignina) noestin
quimicamente relacionadas, peroson todasfibras
dietéticas, y todasresistena ladigestién del sistema
digestivodelser humano. Esestaresistenciaala
digestién que hace lasfibras importantes tantoparael
funcionamiento normal como para losdesarreglos del
intestino gruesoy del colon.

El Funcionamiento Del Intestino Grueso

Lafuncién principal del intestino grueso (colon),
escompletarel procesode digestién removiendode los
desechosde comidael excesode agua, cuando pasan
del pequefio intestino. Cuando la comida pasa muy
répidamente, atravésde! pequefio intestino, nose
absorbe suficiente aguayestoresultaaladiarrea. Al
contrario, si losdesechos pasan muy lentamente, se
absorbe demasiadaagua. Estoresultaaque las heces
se ponganduras y provoquen la constipacién, que
muchas vecesconduce al estrefiimiento. A vecesestos
problemassimples pueden ocasionar graves malestares.

La Importancia De La Fibra Dietética

Secree que, la fibra, que se llama también forraje
oafrecho, es necesaria paraestimular las contracciones
que parecenaolas yque hacen mover las materias
dentrodelintestino. Estambién conocido que las
comidasricas en fibrasextienden las paredes interiores
delcolon, facilitandoel pasaje del desechofecal. -
Cuandolas substancias fibrosas indigestas pasana
travésdel intestino, muchas veces absorben su pesoen
agua, y asi las heces se ponen més blandas y
voluminosas. ..

Los estudios han demostrado que loscampesinos
Africanos,que tienen unadietaricaen fibras,
eliminaneldesechode lacomidaenunterciodel
tiempo que necesitan los urbanos, la gente del Oeste
para hacer lo mismo, y que sus heces son mds
voluminosasy blandas.

A causade este mayor volumen y tiempo mis
rdpido (el tiemponecesariode digerirlacomiday
expulsar losdesechos), se cree que las substancias

dafinasse expulsan también antesde casar
problemas. En realidad, esta gente campesina padece
menosde enfermedadesdigestivas que elhombre del
Oeste, y se piensaque esto podriarelacionarse a la
naturalezade sudiera.

Ladiecaaltaenfibrashace que lashecesestén
grandes, blandas y voluminosas y que pasen ms
facilmente y rdpidamentea travésdel intestino.
Debidoa estaaccién facil de eliminaciénalgunos
desarreglos de tractodigestivose puedenevitar,
suspender o invertir. Cuando las hecesestan ms
blandasy voluminosas impiden laconstipacidn y
estrefiimiento, yestoayudaaevitaroaliviar las
hemorroides. Més volumensignificamenospresién
enelcolon, yestoesimportante en el traumiento del
sindrome de intestino irritable y diverticulosis.

Lamayorfade los Americanoscomenl0-15
gramosde fibra diario, y loque se recomienda es 20-
35 gramos. Con esta cantidad no hay peligroque la
fibra vaabloquear laabsorcién intestinalde
mineralesy otrosalimentos. Lascomidascon muchas
fibras, tales como las frutasy vegetales, tienen pocas
calorias de manera que el ganar peso noes un
problema. Cuando lee lasetiquetas, noenconrrard
siempre el contenidode lafibra porque los
fabricantes no lo ponen a menos que se los pida. No
debe tomar“Pildorasde Fibra” porque coniienen
muy pocafibrayson demasiadocostosasen
comparacién alas comidas que contienenfibras y los
suplementosde polvo.

Dieta Alta En Fibras En El Sindrome
Del Intestino Irritable

Elsindrome delintestino irritable, algunas veces
llamado S11, es uno de los desarreglos mascomunes
del tractodigestivo inferior. Noexiste unproceso de
enfermedad visible en el sindrome de intestino
irritable, pero las quejas parecen aaquellasde oros
desarreglos conocidos talescomo: habitosalierados
delintestino (constipacién, diarréa o ambos
alternamente ), dolor abdominal, crampasyespasmos.
Losepisodios agudos pueden sucedera cauade
tension emocional y angustia, habitosdeficientes de
dietay ciertas medicinas. Elaumentarlacantidad de
fibrasen ladieta puede ayudara aliviar lossintomas
delsindrome de intestinoirritable produciendo heces
fecales blandas, y voluminosas y ayudandoa
normalizar el tiempoque toman las heces para pasar
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atravésdel colon. El crecimientodel volumen reduce
también la presién necesaria para empujar los
desechosde comidaa travésdel colon, yasihay
menosmolestia.

Sinose hace un tratamientodel sindrome de
intestinoirritable esto puede causar diverticulosis del
colon.

Dieta Alta E Fibras y Pélipos/Cancer
Del Colon

El cancer del colon es un problema de salud
muy serio y una enfermedad dnicamente de la
civilizacién Occidental. La mayoria de los
cdnceres de colon empiezan como un pslipo de
colon, un tumor benigno en forma de hongo que
algunas veces crece y en algunas personas se
vuelve a céncer. El cdncer del colon se puede
curar bien si los pélipos se remueven temprano.
Los paises donde los granos no se procesan y
retienen sus fibras tienen una baja incidencia de
céncer de colon. La teorfa es que el cancer que
contiene substancias quimicas (carcinégenos) en
la dieta y ambiente permanece en contacto por .
mucho tiempo con la pared del colon y en altas
concentraciones cuando la dieta est4 baja en
fibras. Cuando las heces estan grandes y
voluminosas diluyen y disuelven estos
carcinégenos y los mueven més rapidamente a
través del intestino. Menos substancias
carcinégenas en el colon significa menos pélipos y
cdncer en el colon. Ahora se sabe que la herencia
también es un factor muy importante en el cincer
de colon. : ’

Dieta Alta En Fibras y Diverticulosis

La diverticulosis del colon siguifica bolsas que
sobresalende la pared del intestino. Se sabe que esta
diverticulaocurregradualmente conel tiempoyse
debealapresién oespasmos excesivos dentrodel
intestino. Estas bolsasno causan problemas, pero
algunasveces se pueden infectar (diverticulitis) o
perforarse (abscesos, peritonitis). Ladietaricaen
fibrasaumenta el volumen de las heces, y asi reduce la
fuerzade presiéndentrodel colon. Cuandosucede
estalaformaciéndiverticulase puede reduciro
posiblemente suspenderse.

Dieta Alta en Fibras y Colesterol

'

La fibra se divide generalmente endos -
diferentes categorias. La fibra insoluble es la que se
encuentra en el salvado de trigo y la celulosa de los
vegetales y frutas. La segunda categoris se llama
fibra soluble. Esta se encuentra en la avena, el
salvado de avena (el mejor), la goma guar, semilla
de psilio, pectina de fruta y goma ardbiga. Cuando
se mezcla con agua, produce una gelatina. Esta
gelatina tiene también efectos reguladores sobre el
intestino, y baja también el colesterol de la sangre,
porque aparentemente se pega al colesterol que
viene del higado y lo expulsa con las heces. Por
esto una dieta alta en fibras tiene que contener fibra
soluble. El cereal salvado de avena y los panes son
buenas fuentes.

Comidas Altas En Fibras

Lascomidasaltas en fibrasse consiguen en una
variedad de diferentes categorfas de comida. Para
obtener los beneficiosde todas las comidasse tienen
queescoger variostipos de ellas.

1. Legumbres—La familia de los frijoles es
excelente en fibras, especialmente soluble, del
tipo que baja el colesterol. Ahi se incluyen las
judfas, judfa pinta, frijol blanco, habas y frijoles
cocidos.

2. Granos completos—F! salvado'de trigo y avena
se encuentran en muchos-cereales ypanes. La
etiquetadice trigo completoogranocompleto. Es
posible que el pan de trigo blanconotengafibra.
Nose puede saber siempre por el color. Algurios
fabricantes ponen color artificial al panparaque se
veasaludable.

3. Frutas frescas enteras—La valiosa fibra pectina -
se encuentra generalmente en la piely la pulpa.
Los higos, las ciruelas y frambuesas son las nis
ricas en fibras.

4. Frutas cocidas 0 en compota—Las ciruelas y la

compotade manzanason buenas selecciones.

Vegetales frondosos verdes—lLa lechuga,

espinaca, céleri y bréculi son buenos ejemplos.

6. Vegetales raices—Las papas, los nabos y las
zanahoriasson todos excelentes.

SII

Debido a que el salvado puede causar gases
intestinales y a veces crampas, al principio se ticne



que ingerir en pequedias cantidades. La cantidad se
puede aumentar segin la tolerancia. La meta es de
ingerir 20-35 gramos de fibra diariamente y esta
producird en general 1-2 heces {ecales blandas
diariamente.

Las que siguen son buenas reglas generales:

1. Tome mucholiquido incluyendojugode frutas o
de vegetales yagua. »

2. Coma lentamente y mastiquebien lacomidapara
permitiralosérganosdel tracto digestivo superior
(el esfago, estdmagoy pequefiointestino) hacer
bien su trabajo. Esto puede evitar el desarrollo de
problemasenel tractodigestivoinferior.

3. Comaaintervalosregulares.

Un Suplemento En La Dieta De Fibra
Podria Ser Beneficioso

Algunas personas no toleran bien las comidas
excesivamente fibrosas. Existen algunos agentes que
ablandan y hacen las heces voluminosas. Estos
oraductos son fibras de plantas que absorben agua y
producen el volumen necesario para que el tracto
digestivo trabaje naturalmente. Ayudan a crear heces
blandas y bien formadas. Para esta razén pueden ser
muy dtiles para prevenir y tratar los desarreglos del
tracto digestivo. El Metamucil, Konsyl, Per Diem
Fiber son productos disponibles que se pueden probar.
La mayoria de las farmacias venden marcas genéricas
que cuestan mucho menos. Todas estas contienen
muciloide de psilio y vienen de la semilla de esta
planta. Estas contienen gran cantidad de agua y
forman heces mds grandes y ms blandas. Lo que es
interesante, es que esta substancia ha demostrado que
también baja el colesterol. Una cucharada llena de
estos agentes contiene aproximadamente 3,5 gm de
fibra. Orros agentes voluminosos que se pueden usar
son el Citrucel (hemicelulosa) y Equilactin ‘
(policarboxisal). Estos suplementos de fibra junta con
las comidas, estdn listos para llegar a la meta de 20-35
gims de fibra diariamente. '

Contenido de Fibras en las Comidas

Meta - 20-35 Gramos diariamente
Se alistan abajo las porciones comunes de-zomidas
que contienen fibras dietéticas. Las comidas que son

buenas fuentes de fibra tienen poca grasa y pocas calorfas.
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porcidn gramos de
fibra dietética
PANES
| mediano panecillos de salvado 3
| tajada pan completo de trigo 2
| tajada  pan blanco !
I tajada  pan negro de centeno ]
| 1ajada pan de centeno 1
| ajada pan con pasas <l
4 cuadrados galletas saladas 0

| onza

| onza

|1 onza

| taza

1 onza

1 onza
1.4 onzas
| onza

| onza

| onza
| onza
| onza
1 onza
| taza
| onza
| onza
] taza
| onza
1/2 taza
1/2 taza
1/2 1aza

1/2 1aza
1/2 1aza
1/2 taza
1/2 taza
172 taza

1/2 1aza
I mediana

1/21aza

1/2 taza
1/2 taza -

CEREALES Y PASTA

Kellogg's All-Salvado Fibra Extra 14

Fibra Uno General Mills
Kellogg's All - Salvado
pasta trigo completo
Hojuelas Salvado Kellogg's
Post Fruta y Fibra

Salvado con Pasas Kellogg's

Trigo y Salvado Desmenuzado Nabisco
General Mills Salvadocon Pasas y

Nueces

General Mills Cheerios
Post Uva-Nueces
avena

salvado de avena
popcom

General Mills Total
General Mills Wheaties
pasta

Com Flakes de Kellogg
arroz no pulimentado cocido
arroz blanco cocido
fideo al huevo

LEGUMBRES
judias
frijoles cocidos
frijoles blancos
judias pinta
lentejas

VEGETALES

guisantes congelados cocidos
papa cocida (con la piel)

bréculi cocido la parte de arriba

zanahorias frescas cocidas
mais cocido

1/2 mediano aguacate fresco

1/2 1aza
1/2 1aza
1/2 taza

habichuelas verdes cocidas
coles de Bruselas
berenjena cocida
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T me e a teetm . ea

porcién - gramos de

fibra diciética

1/2 mediano boniato cocido 2
121aza  col crudo 2
1/2 1a2a soja cruda 1
1/2 taza lechuga cruda ]
1/21aza  hongos frescos picados ]
| mediano cunido |
1/2 taza puré de papas : 1
10 medianaspapas fritas ]
172 lomate fresco i
1 tallo célen fresco 1
6 tajadas  pepino fresco 1
2 rondelas pimiento verde 1
1/21aza  cebolla cruda ]

FRUTAS Y NUECES

3.5 onzas  higos secos 18
3.5.0nzas ciruelas 8
3,50n2as  frambuesas 7
1/4 taza almendras 5
1 mediana manzana (con la piel) 3
1 mediano platano 3
1/2 taza moras 3
daétiles secos 3

| mediana fectarina 3
1 mediano durazno (con la piel) 3
1/4 taza mani tostado 3
ltaza . fresas ‘ 3
2

2

2

2

2

2

2

1

|

|

]

1

]

0

AANAA

| pera (con la piel)
1/41aza  meldn
10 medianasaceitunas
1 mediana naranja
2 cucharas mantequilla de mani
| mediana mandarina
1/4 1aza pedazos de nueces
I mediano  albaricoque
. 10 grandes cerezas
1 toronja
1/21aza  pifia
2 cucharitas uvas
2 medianas ciruelas <
1212za  jugo de naranja
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