TIPOS DE FIBRAS DIETETICAS: ¢C6mo influyen en la salud intestinal?

1. Boca' ]

& Ayuda a aumentar el tiempo de
masticacion

€ Puede aumentar de la saciedad 2. Estémagol

& No es hidrolizada

{» Ayuda a regular el vaciamiento
gastrico

4. Intestino grueso™

& Fomenta la liberacién de hormonas
reguladoras del apetito

& Contribuye a incrementar las
sefales de saciedad

% Auxilia en la promocidn del efecto
laxante

@ Puede producir fermentacion I_ 3. Intestino delgadO’
colonica

€ Ayuda a retrasar la absorcién de
hidratos de carbono y lipidos

¢ Puede promover la produccion de
acidos grasos de cadena corta
(AGCC): acetato, propionato y
butirato: funcién de aumento en la
saciedad y disminucion en la
inflamacion

» Puede modificar hormonas
reguladoras del apetito

Los efectos en el cuerpo dependen del tipo de fibra *:

Insolubles Solubles Prebioticas
Ayudan a: Contribuyen a: Ayudan a:
«Aumentar +Retener agua «Producir AGCC.
transito «Retrasar vaciamiento gastrico *Modular la
intestinal -Aumentar la saciedad microbiota
-Prevenir el +Ralentizar la absorcién de intestinal
estrenimiento hidratos de carbono y lipidos
-3 Lignina, celulosa, algunas Polidextrosa y otras fibras como Fibra soluble de maiz,
e hemicelulosas, almidén pectinas, gomas, mucilagos, - glucano, inulina,
g resistente, etc. algunas hemicelulosas, fructo-oligosacaéridos, etc.
Hrry oligosacaridos, polioles,

B-glucanos, etc.

Recomendaciones para obtener los beneficios de la fibra dietética en la salud intestinal ®

Favorecer el consumo de
frutas y verduras, granos
enteros y alimentos fuente
o fortificados con fibras

Promover el consumo
de distintos tipos de
fibra para la salud
intestinal

Impulsar dietas
basadas en plantas
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