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De compras para la salud: Alimentos con fibra anadida’
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La fibra en los alimentos consiste e carbohidratos que no de fibras en algunas alimentos. Afiadir fibra a los alimentos
pueden ser digeridos. Aunque muchos alimentos natural- aumenta la absorcion de agua, preserva la humedad, afecta
mente contienen fibra, hay ingredientes altos en fibra que la textura de la miga y la suaviza, y modifica el sabor y
comunmente se anaden a los alimentos para aumentar el color. Al usar pequenas cantidades de estas fibras, el aporte
contenido de fibra. Los ingredientes con fibra se pueden de fibra total es poco.

adicionar por razones funcionales o de salud.
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;Pueden los alimentos con adicion
de fibra aumentar la dosis de
fibra?

En términos de nutricion, aumentar el contenido de fibra
total en los alimentos es la razén mas importante de afiadir
fibra a los alimentos. Aunque la fibra estd naturalmente
presente en frutas, vegetales, granos integrales, nueces y
semillas, mucha gente no consume lo suficiente de estos
alimentos. Por lo tanto, consumen menos fibra de la
recomendada (USDA 2003-2006). Para ayudar a la gente a
alcanzar la dosis de fibra recomendada, los ingredientes con
fibra actualmente se afiaden a los cereales para el desayuno,
panes, barras de cereal, yogures y bebidas.

Figura 1.

Muchas clases de ingredientes con fibra se afladen a los
alimentos para aumentar el contenido de fibra total.
Algunos ejemplos de ingredientes con fibra son el salvado
de trigo, fibra de soya, raiz de achicoria, celulosa, salvado
de maiz y fibra de guisantes. Estas fibras han sido aisladas
de varios granos, leguminosas o cultivos vegetales. Por
ejemplo, la raiz de achicoria o inulina se aisla de la raiz

de la planta de la achicoria, con un proceso similar a
como se obtiene al azticar de mesa de la remolacha. Otras

Fibras como la carragenina, goma guar, goma xantana y
pectina se anaden a los alimentos para espesar o estabilizar.
Por ejemplo, la carragenina en la leche achocolatada y la
goma xantana en los aderezos para ensalada se afaden
para prevenir que los ingredientes se vayan al fondo del
contenedor. La pectina se afiade a mermeladas y gelatinas
para dar espesor. Ademas, algunos ingredientes con fibra,
cuando se dispersan en el agua tienen una textura como la
de las grasas, que puede ser reemplazada por una porcion
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fibras como el salvado de maiz o la cascara de guisantes se
elaboran removiendo y moliendo el salvado o la cascara del
cereal o leguminosa respectivamente. Ademas, del proceso
de lavado y blanqueado para mejorar el sabor y disminuir la
pérdida de color del ingrediente con fibra.

:{Cuanta fibra se anade a los alimentos?

La cantidad de fibra que se anade varia. Cuando se afiade al
menos 2.5 g de fibra por porcion del alimento (comparado
con el alimento original), esto puede ser etiquetado como
tiene “mds o fibra afiadida (FDA)” Una “buena fuente

de fibra” contiene 2.5 g a 4.9 g de fibra por porcion y un
alimento “alto en fibra” contiene 5 g de fibra o mas por
porcion (FDA). El contenido de fibra total se coloca en la
etiqueta (en g) incluye ambas la fibra dietética natural y la
adicionada.

Nutrition Facts

Serving Size 25 Biscuits (55g)
Servings Per Container ~ About 8
with '/ cup
Amount Per Serving Cereal  skim milk
Calories 190 230
Calories from Fat 5 5
[ % Daily Value™*

Figura 2. Datos nutricionales y lista de ingredientes de cereales
fructosa el desayuno a base de grano entero, altos en fibra.

¢Cuales son los efectos de salud de la fibra
anadida?

Aunque las recomendaciones para mujeres saludables

es consumir alrededor de 25 g de fibra por dia y para los
hombres 38 g de fibra por dia (Institute of Medicine 2005),
la mayoria no consume lo suficiente. Para maximizar los
beneficios en la salud, escoja alimentos que naturalmente
contienen fibra dietética como frutas, vegetales, granos
integrales, frijoles, nueces y semillas. Sin embargo, alimen-
tos que contienen ingredientes con fibra se consideran
también buenas elecciones.
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Nutrition Facts
Serving Size %4 Cup (30q)
Servings Per Container  About 14

with 1/ cy
Cereal  skim rll!kp

Amount Per Serving
Calories 110: " 150
Calories fromFat 0 0
% Daily Value**
Total Fat 0g* 0% 0%
Saturated Fat Og 0% 0%
Trans Fat 0g
Polyunsaturated Fat Og
Monounsaturated Fat Og
Cholesterol Omg 0% 0%
Sodium 160mg 7% 10%

Potassium 35mg 1% 1%

Total Carhohydrate 269 9% 11%
Digtary Fiber3g  10% 10%
Sugars 8g

Protein 29

Ingredients: Milled corn, sugar,

soluble corn fiber, malt flavoring,

contains 2% or less of salt, oat

fiber, cellulose, BHT for freshness.
Figura 3. Datos nutricionales y lista de ingredientes de cereales para el
desayuno con una buena fuente de fibra dado que se aiadio fibra.

Los ingredientes con fibra afladida difieren en sus propie-
dades fisicas y efectos de salud. Las categorias cominmente
usadas incluyen la fibra soluble e insoluble. Las fibras
solubles se disuelven en agua y son facilmente afiadidas

a los alimentos, frecuentemente sin cambios requeridos

de sabor y textura. Estas fibras se afaden frecuentemente

a las bebidas y alimentos altos en agua, como el yogurt.
Ejemplos de ingredientes de fibra soluble son la raiz de
achicoria (ademas llamada inulina u oligofructuosa), maiz
y dextrinas de trigo, goma guar hidrolizada y fibra de soya.
Las fibras solubles como todas las fibras, no se digieren,
pero se descomponen (fermentado) por bacterias en el
colon. Algunas fibras solubles, como la inulina, promueven
el crecimiento de Bifidobacterias, que se cree mejoran la
salud (Niness 1999). Los productos de la fermentacion de
fibras solubles ayudan a mantener nuestro colon saludable y
nos provee energia.

Algunos ingredientes con fibra soluble son viscosos.
Cuando se comen fibra viscosas, el contenido del estdémago
se espesa y retrasa su vaciado. Las fibras viscosas ayudan

a disminuir los niveles de glucosa y colesterol en la sangre
(Chutkan et al. 2012). La avena y la angti okra son ejemplos
de alimentos que contienen naturalmente fibra viscosa.
Debido a que estas fibras cambian la textura del alimento,
éstas se anaden raramente a los alimentos. Una galleta a la
que se le afiade fibra viscosa, por ejemplo puede llegar a ser
“gomosa” 0 “pegajosa’ cuando se mastica. Un ejemplo de
ingrediente con fibra viscosa que se ailade a pocos alimen-
tos es la fibra psyllium.
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Muchos ingredientes con fibra son insolubles (no se disuel-
ven en agua), haciendo que raramente se usen en bebidas
y yogures. Estas son las mejores elecciones para una buena
digestion y prevenir el estreiimiento. Las fibras insolubles
trabajan bien en alimentos horneados como panes, galletas
y “muffins”. Muchas de estas fibras se sustituyen facilmente
para una parte de la harina en algunas recetas siendo estas
recetas similares, pero con productos mas saludables por
su alto contenido en fibra y bajo contenido en calorias.
Ejemplos de fibras insolubles que se afiaden a los alimentos
incluyen celulosa, fibra de cascara de guisante, salvado de
trigo y de maiz.

Cuando escoja alimentos con adicién de fibra, considere

los resultados de salud que quiere. Si se requiere prevenir

el estrenimiento, escoja alimentos con adicion de fibras de
celulosa céscara o salvado. Si necesita reducir los niveles de
glucosa y colesterol, escoja alimentos altos en fibras viscosas
como psyllium. Una combinacién de fibras solubles y
insolubles puede ser lo mejor para la salud gastrointestinal.
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