Fibras dieteticas y salud cardiovascular

El adecuado consumo de fibra dietética puede tener beneficios cardioprotectores ya que puede
mejorar el perfil lipidico, impactar positivamente en la respuesta glucémica y en la insulina
postprandial, contribuir al control de peso corporal y apoyar en el manejo de la diabetes tipo 2.

¢SABIAS QUE...

@ Las enfermedades cardiovasculares

(ECV) son la principal causa de
muerte en el mundo?

@ 1de cada 3 personas mueren por

eventos cardiovasculares?

Aumentar excrecion
de acidos biliares

Aumentar actividad
bacteriana beneficiosa

Disminuir la absorciéon
de colesterol y acidos
grasos

Disminuir la absorcion
de glucosa y secrecioén
de insulina

Disminuir citocinas
proinflamatorias

Los habitos saludables, la alimentacion equilibrada
y la practica de actividad fisica desempefian un

papel clave en la prevencién de las ECV.

Por lo que podria
contribuir a disminuir
el colesterol LDL
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Por lo que podria
contribuir a disminuir
la presion arterial

Por lo que podria
ayudar a disminuir
la inflamacion

Recomendaciones practicas para alcanzar el requerimiento
de fibra y obtener sus efectos cardioprotectores: **

@ Asegurar un consumo minimo de 25g a 38g de fibra/dia (OMS)

@ Utilizar una combinacién de diferentes tipos y fuentes de fibra en la dieta, con un tercio o mas
proporcionada por fibra soluble viscosa (10 a 20 g/dia) como: B-glucanos, pectinas, gomas,
mucilagos, algunas hemicelulosas, oligosacaridos y polioles.

@ Incentivar el consumo de frutas y verduras superior a 400 g/dia

@ Asegurar el consumo de 3-5 raciones de cereales de granos enteros

@ Promover dietas basadas en plantas
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