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Los espaiicles no llegamoes a la ingesia adecuada de fibra ya que
consumismo akgo mas de la mitad recomendado, EJEQEIH explica un estudio
sobre el consumo de fibra elaborado por All-Bran y un grupo de expertos
El consumo de fibra en nuestro pais ha pasado de 27 gramos al dia en
1964 a 18,19 gramos al dia en ia acluakdad, Para entender |a impotancia
de aumenlar su consuma, hay que recordar gue ks expenos recomiendan
consumir alrededor de 30 gramos dianas

En la zona nore de Espaiia se puede observar el mayor consuma de fibra
aunque todavia estan lejos de alcanzar la Ingesta adecuada. Asi
Cantabria, Castifla y Ledn, Cataluiia, Pais vVasco y Aragin son las
comunidades que Bdera el consumo, Con algo mAas de 19 gramos. Por &l
CONITANo, 1as que Menas consumen son La Rioja, Andalucia, Castilla-La
Mancha, Canarias y Extremadura con menas de 17 gramos dianos. Estas
diferencias se deben al mayor consumo de alimentos y energia en las
comunidades del norie y no 3 wna mayor densidad de fibra por cada 1.000
calorias en su dieta. La media nacional se sitia en tomo a los 18 gramos
diarios

Los datos revelan lambéén como ha ido mejorando ligeramente el
consuma en s Ulimos afkos pere aun asi estamos lejos del consumao
recomendado. En Espaﬁa 5 ha aumentado ligeramenie el consumo de
fibra desge e 2009, hablendo pasado de 16,24 gramos al dia en el total
nacional a 18,19 gramos dianos

Beneficios de |a fibra

La fibra &5 un componenle &sencial n una dieta sana v equilibrada por los
milRiples beneficios que apona al organismo. En Espania
aproximadamente una de cada cinco personas sufre estrefiimiento
cronico; un problema doble de frecuente en las mujeres (30 por ciento)
que en hombres (15 por cienta), ¥ que produce cambios en el estado
animico y empeora k3 calidad de vida (2)

Las verduras, frutas frescas, legumbres, cereales y frufos secos deben
farmar oarte dé una alimeniacion varnada v eouilibrada. Ademas. |a fibra
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coma la del salvado de Irigo es recomendabile para lener una buena salud
digestiva (3) ya que ayuda a mejorar el Irdnsito intestinal

Segln los expertos el desayuno s a comida mas imporanie del dia y
debe ser complelo incluyendo cereales, lacteos v frutas. Ademds se
convierie en un momento iddneo para Incorpodar ka fibra de manera Tacil y
natural porgque estd incluida en estos alimentos. E1 hecho de saltarse el
desayuno supone una dificultad para akcanzar |2 ingesta de esle nuiriente

"Debemos tener en cuenta que una diela nca en fibra debe inclulr
ceneabes, legumbres, horalizas, frutas y se debe moderar el Consumo de
grasas”, afiade Miguel Bivquer, experto de la Fundacin Espafiola del
Aparato Digestivo (FEAD). Seqin &l estudio el mayor porcentaje de fibra lo
aportan los cereales (28 por ciento), seguido de las frutas (27 por cienta)
verduras y horalizas (26 por ciento), legumbres (6 por ciento) y otros
alimentos (13 por clento).

Lafibra y los cereales ricos en fitka de salvado de Ingo son alimentos
recomendados para una dieta vaniada y equilibrada, Una buena salud
digestiva no sdlo ayuda a evitar la incomodidad del estrefiimiento
ocasional, sino que también puede ayudar al bienestar general

Los cereales All-Brand® son una alta fuenie de fibra dietética, ya que
aporan cantidades muy altas de fibra. Su principal valor es que ademas
de su sabor, son fuente de salvadao de trigo, uno de 10s mejores aliados
para la saled intenor y para una comecta funcion infestinal,
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