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La fibra es un tipo de hidrato de carbono no digerible
que aporta volumen en la dieta y disminuye la digestion
y absorcion de los hidratos de carbono, lo que mejora

a fibra estd compuesta por partes

no digeribles de los alimentos vege-

‘tales. Ayuda a prevenir enfermeda-
des coronarias y el cancer de intestino. La
fibra que comemos procede de la cascara
del grano de algtin cereal,de la piel y de la
carne de las frutas, asi como de la materia
dura v fibrosa de los vegetales, la cual, al
pasar por el estdbmago y el intesting, no
puede ser descompuesta por los enzimas
digestivos y, por lo tanto, no es absorbi-
da por el organismo. Aungue no posea
ningun valor nutricional ni energético,
constituye un elemento vital en la dieta
diaria. Los alimentos ricos en fibra suelen
proporcionar una mayor sensacion de sa-
ciedad y un menor aporte caldrico.

:Toda la fibra es igual?

No, existen dos tipos de fibra: la soluble
y la insoluble. La fibra soluble, como la
que se encuentra en las judias y las len-
tejas, controla los niveles sangufneos
de glucosa de forma mas eficaz que la
fibra insoluble y contribuye asimismo a
disminuir el colesterol en sangre si éste
esté alto. La fibra insoluble, como la del
salvado de trigo, absorbe agua pro-
porcionando volumen. Esto hace que

el control de la glucosa en sangre.

la digestion sea maés lenta, por el mero
hecho de que tarda mas en romper los
alimentos en sus principios inmediatos,
de modo que la sensacion de saciedad
aparece mdas tarde. A su vez, facilita la
evacuacion y prevé el estrefimiento.

;Por qué a veces los productos inte-
grales tienen mas fibra en algunas
etiquetas?

Esto pasa sobre todo si se introduce fibra
soluble en el producto. La fibra soluble
aporta algo de energia debido a que se
absorben los dcidos grasos de su fermen-
tacion bajo la accion de la flora intestinal.

iComo se calcula una Racion de Hi-
dratos de los Cereales?

Es muy fécil calcular la cantidad de racio-
nes de hidratos que nos aportan unos
cereales integrales. Intentaremos escoger
siempre aquellos cereales que en la eti-
queta mencionen que llevan el menor
contenido en azlcar simple (mejor si el
contenido es nulo). Tendrdn que llevar
una parte de hidrato de carbono, pues
proviniendo de un cereal es su compo-
nente principal. Si no es asi, los valores
que nos indican no son diertos.
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Por ejemplo, unos cereales simples con
fibra contienen, segun la etiqueta, 12 gra-
mos de azlcar simple de los 784 gramos
de hidratos que aportan. Este es un valor
adecuado porgue no es niuna cuarta parte
del contenido en azticares. Intentarfamos

buscar siempre esta relacién, porque en
caso contrario no seria una buena eleccion.

La diferencia a nivel de azlcares entre
unos cereales normales para nifos y
unos con chocolate se ha ido reducien-
do estos ultimos afios, pero aun sigue
habiendo esa diferencia. Esto es debido
a la concienciacion de muchos produc-
tores y grandes marcas para disminuir
los azlcares simples de muchos de sus
productos, obteniendo asi productos de
mas calidad nutricional. La absorcion en
sangre de los azlcares simples es casi in-
mediata, de forma que la subida del azd-
car en sangre es inmediata.

Una racion de cereales equivale a unos
35 gramos de producto. Por lo tanto, por
cada 35 gramos de producto, consumi-
mos 27,4 g de hidratos de carbeno.Por lo
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