CONSUMO DE FIBRAS:

¢Como contribuye al envejecimiento saludable?

El adecuado consumo de fibra dietética puede contribuir a una respuesta glucémica favorable,
mejorar la salud 6sea, disminuir los niveles de colesterol y el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.'
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@ Mantenimiento de la masa ésea

/ @ Puede aumentar la absorcién y
retencién de calcio

o Puede aumentar la absorcion de
magnesio

@ Puede contribuir al metabolismo de
calcio a través del intestino poruna
mayor produccién de AGCC (4cidos
grasos de cadena corta: acetato,
propionato y butirato).

Control glucémico

Recomendaciones practicas para apoyar el envejecimiento saludable:

@ Dar importancia al consumo de fibra en la etapa de envejecimiento

@ Incluir distintos tipos de fibra en la dieta, como las fibras prebiéticas (fibra soluble de maiz,
p-glucano, inulina, fructo-oligosacaridos); las fibras solubles (polidextrosa, pectinas, gomas,
mucilagos, algunas hemicelulosas, oligosacaridos, polioles) e insolubles : (lignina, celulosa,
algunas hemicelulosas, almiddn resistente, etc).

@ Aumentar el consumo de frutas y verduras, asi como granos enteros
@ Preferir dietas basadas en plantas y alimentos fortificados con fibra
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