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Controla la glucosa, cuida tu corazón y equilibra tu peso
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Para mi padre, Michael D. McMillan

(febrero de 1944-agosto de 2024).

La persona que se leyó todo lo que escribí,

escuchó todo lo que dije

y vio todo aquello en lo que participé,

pero que nunca hizo nada de lo que sugería.

Decía cosas como: «Joanna viene a casa... ¡nos tocará a todos comer comida de conejo!» (después, guiñaba el ojo, claro).

Este libro es la prueba de que comer bien no solo es algo propio de los conejos.





INTRODUCCIÓN

Seamos sinceros: la fibra no es atractiva.

¿Conoces ese juego en el que alguien dice una palabra y tú tienes que decir lo primero que se te pase por la cabeza? Intenta hacerlo con la palabra fibra y cuéntame qué se te ocurre. Apuesto a que, si hiciéramos una apuesta en grupo, entre las respuestas ganadoras se incluirían palabras como caca, pedos, gases, hinchazón, alimentos ricos en fibra, estreñimiento, y puede que incluso aburrimiento.

No es precisamente un tema apetecible.

La fibra no es tan llamativa como la proteína. No hay ninguna dieta moderna y elegante que lleve su nombre. Y a la mayoría de nosotros la fibra nos hace pensar en algo seco, marrón y con un ligero matiz medicinal. La salud sobre la que se habla en las cajas de cereales, y me refiero a esos marrones, aburridos y con textura de cartón, no a los coloridos y divertidos. Nos remite a esa idea de limpiezas de colon. Algo que tu abuela te ha mencionado alguna vez. Está claro que no es sinónimo de placer gastronómico.

Pero he aquí el giro inesperado: la fibra no es solo una cuestión intestinal.

Detrás de ella hay mucho más, pues su influencia va desde el intestino hasta el cerebro y todo lo que hay por el camino. Juntos descubriremos la fascinante ciencia que explica el papel que desempeña la fibra a la hora de gestionar la glucosa en sangre, hacer que el corazón y el sistema cardiovascular sigan funcionando como deben, y apagar los fuegos que causa la inflamación crónica. Además, también hace por naturaleza lo que los fármacos con GLP-1, como el Ozempic, intentan imitar: saciar el apetito para que puedas abrocharte los vaqueros sin tener que tumbarte en la cama mientras aguantas la respiración. La fibra influye en tu energía, tu estado de ánimo, tus funciones cerebrales, el sistema inmunitario, la desintoxicación y, en última instancia, en cómo envejeces. Esa parte humilde, masticable y que solemos desechar de los alimentos vegetales resulta ser uno de los elementos más poderosos en la historia de la salud del ser humano.

Nuestra intención no era perderla. La fibra se fue quedando por el camino a medida que industrializábamos la alimentación. Se eliminó, se refinó hasta desaparecer, se suavizó, se pulverizó o se transformó hasta que acabó siendo prácticamente invisible, todo por abogar por la vida práctica, la rapidez y la palatabilidad. Sin darnos cuenta, al intentar producir alimentos más ligeros, más esponjosos, más dulces, más duraderos y cómodos, descartamos una parte fundamental de la alimentación que no solo nos nutría a nosotros, sino también al gran ecosistema de microbios que habita en nuestro interior y que contribuye a que el cuerpo funcione a pleno rendimiento.

El propósito de La clave está en la fibra es que la fibra vuelva a nuestras comidas.

No como un suplemento (aunque a veces pueda ser de ayuda) ni como algo para limpiar el cuerpo, sino como esa parte deliciosa, vibrante y llena de textura de la comida real. Disfrutar de alimentos ricos en fibra no es una moda pasajera: es un patrón alimentario con el que los seres humanos han progresado durante milenios. Hoy en día, la ciencia moderna está empezando a comprender hasta qué punto es verdaderamente fundamental.

Cuando estudiaba Nutrición y Dietética como parte de mi licenciatura en Ciencias en mi país natal, Escocia, aprendimos la importancia de la fibra, pero, sobre todo, desde la perspectiva intestinal. En gran medida, ese legado se remonta al doctor Denis Burkitt, el cirujano e investigador irlandés cuyo trabajo en África a mediados del siglo XX sentó las bases de lo que llegó a conocerse como la «hipótesis de la fibra».

Burkitt observó que las personas que seguían dietas tradicionales, ricas en alimentos sin refinar y en los de origen vegetal, presentaban tasas significativamente más bajas de enfermedades intestinales —desde estreñimiento hasta diverticulitis y cáncer de colon— en comparación con las poblaciones de los países occidentales. Relacionó los resultados con el volumen y la rapidez del tránsito intestinal, las cuales eran claramente diferentes a las heces pequeñas y el tránsito lento que caracterizaba a las dietas occidentales en las que escaseaba la fibra.

No era una simple opinión, respaldó esta observación con datos. Se recogieron y pesaron más de mil muestras de heces de diferentes grupos étnicos. Así fue: científicamente se registraron miles de deposiciones, todo en aras de comprender cómo la dieta influye en la digestión y en las enfermedades. Eso sí que es estar comprometido con la causa.

Su famoso artículo de 1972 en la prestigiosa revista médica The Lancet1convirtió a la fibra por primera vez en la gran protagonista del tapiz de la ciencia nutricional moderna. Si bien su trabajo se centraba sobre todo en el intestino, sentó las bases de la actual comprensión de la poderosa y sorprendente función de la fibra.

Fue a principios de los años 2000, mientras estaba haciendo mi doctorado en la Universidad de Sídney, cuando me di cuenta de que la historia de la fibra iba mucho más allá. Seguía impartiendo clases a grupos de fitness (algo que hice durante quince años) y estaba inmersa en el creciente entusiasmo por las dietas hiperproteicas y de estilo paleolítico. Desde la perspectiva del mundo del deporte, estas dietas parecían tener sentido. Pero, cuando profundicé en la investigación real sobre la nutrición paleolítica, descubrí algo que me dejó boquiabierta: nuestros supuestos antepasados cavernícolas no se pasaban el día comiendo solo carne; también consumían grandes cantidades de alimentos vegetales ricos en fibra. Algunos cálculos aproximados indican que su ingesta de fibra estaba por encima de los cien gramos al día.2Eso es más del triple de lo que actualmente recomiendan la mayoría de las autoridades sanitarias,3y muchísimo más de lo que la mayoría de nosotros consumimos en realidad. Y el patrón se repetía cuando ahondé de forma más detallada en las dietas tradicionales de todo el mundo. En las dietas mediterránea, japonesa, africana tradicional, de Oriente Próximo, sudamericana y en las indígenas, la fibra también estaba presente: a menudo de forma inadvertida, rara vez ensalzada o siquiera mencionada, pero siempre ahí, como una parte natural de los alimentos que se cultivaban en esas zonas. No fue hasta la llegada de la era industrial, y más adelante con el auge de los ultraprocesados, cuando la fibra desapareció poco a poco de nuestros platos.

Pero hay algo que quiero dejar claro: esto no es un manifiesto alimentario único e inamovible. No voy a decirte qué es lo que debes ni lo que no debes comer; eso es algo que depende totalmente de ti y de tu forma de disfrutar. Tampoco pretendo decir que solo hay una forma correcta de comer bien. Hay muchas. Puedes optar por una alimentación vegetal u omnívora, mediterránea o asiática, con pan de masa madre o sin él, con garbanzos o con maíz. Si te desagradan las coles de Bruselas, pásamelas a mí (se cuentan entre mis favoritas) y elige otra verdura. Lo que importa es seguir una dieta con comida real y lo suficientemente variada como para nutrirte a ti y a tus microbios intestinales, sin abusar de ningún alimento en especial. Eso implica incluir muchos alimentos vegetales diferentes, independientemente de que también consumas productos de origen animal (que, dicho sea de paso, suelen tener muchísimos nutrientes y merece mucho la pena incluirlos; yo lo hago).

La fibra es una parte fundamental de la historia de los alimentos vegetales. Y en este libro te mostraré el porqué y el cómo. A mis queridos lectores más frikis, os invito a venir a profundizar en la ciencia conmigo: os va a encantar. Y quienes sois más prácticos y simplemente queréis comer bien, sentíos a gusto y preparad comidas que tengan un sabor increíble y nutran todo vuestro ser; también os tengo en mente. Podéis ir directamente a los resúmenes al final de cada capítulo; nos veremos en la cocina para preparar recetas deliciosas y menús rebosantes de fibra.

También hablaremos sobre esos momentos en los que la fibra no nos sienta bien, porque es lo que les sucede a algunas personas. Si tienes síndrome del intestino irritable o un intestino sensible, o si has aumentado mucho la ingesta de fibra y has acabado hinchado, con gases y encontrándote fatal... no son imaginaciones tuyas. Hay razones constatadas por las que suceden esas cosas. Te guiaré para que aprendas a trabajar con tu intestino, y no contra él, y te ayudaré a descubrir la combinación de fibra personalizada y compatible con tu cuerpo.

Pero, sobre todo, quiero recuperar el placer de comer. La fibra no es un castigo. Está en las manzanas crujientes, en las lentejas terrosas, en el pan de centeno de masa madre con su miga consistente, en la coliflor asada, en la avena cremosa, en las bayas dulces del verano, en las semillas tostadas y en la berenjena a la parrilla. Está en comidas que huelen de maravilla, esas que inundan tu cocina de vida y tu estómago de satisfacción. Es alimento para ti y para tu microbiota intestinal. Porque aquí vais de la mano.

Por lo tanto, rebobinemos. Descubramos qué pasó con la fibra y las miles de formas que adopta (en realidad deberíamos hablar de fibras, en plural), por qué importa más que nunca y cómo alimentarte bien —con sabor, placer y la ciencia de tu lado— puede transformar por completo no solo tu intestino, sino tu salud y bienestar. Puede que la fibra no sea glamurosa, pero la ciencia de la fibra sí lo es. Acompáñame en este viaje y devolvámosle a este nutriente olvidado el lugar delicioso y legítimo que le pertenece en cada plato.



EN POCAS PALABRAS: TÉRMINOS SOBRE LA FIBRA Y LA CIENCIA DE LA NUTRICIÓN

Probióticos: microorganismos vivos (normalmente bacterias o levaduras) que, cuando se consumen en las cantidades adecuadas, aportan beneficios para la salud del huésped. Imagínate que son los residentes amistosos de tu intestino. (Ahondaremos en este tema en el capítulo 9).

Prebióticos: el alimento de los microbios intestinales beneficiosos. Se trata de fibras o compuestos no digeribles (como la inulina, los fructooligosacáridos y el almidón resistente) que nutren a tus bichitos buenos y fomentan su crecimiento. (Para saber más sobre este tema, consulta el capítulo 9).

Simbióticos: una combinación inteligente de probióticos y prebióticos diseñada para actuar de forma sinérgica, pues los microorganismos vivos acompañan a su fuente de alimento preferida para que los ayude a seguir sanos.

Posbióticos: los productos derivados de los probióticos, incluidos sus metabolitos (como los ácidos grasos de cadena corta) e incluso los propios microbios inactivos o muertos. Estos pueden seguir comunicándose con nuestras células inmunitarias e intestinales al actuar como moléculas señalizadoras que aportan beneficios para la salud.

Peribióticos: un término más reciente que hace referencia a los compuestos que potencian de forma indirecta el crecimiento o la actividad de los microbios beneficiosos, normalmente al influir de forma positiva en el entorno intestinal en vez de servirles el alimento de forma directa. Algunos ejemplos pueden ser los polifenoles, los minerales y algunos péptidos bioactivos que crean las mejores condiciones posibles para que la microbiota brille. (Consulta el capítulo 9 para ahondar en este tema).

Polifenoles: compuestos vegetales potentes que son los responsables de los colores, los sabores y el poder antioxidante de alimentos como las bayas, el té, el café, el aceite de oliva virgen extra y el chocolate negro. También alimentan microbios intestinales concretos y pueden tener efectos antiinflamatorios y beneficiosos para el cerebro. (Más información sobre este tema en el capítulo 10).

Fitonutrientes: literalmente, «nutrientes vegetales». Bajo este término paraguas se engloban miles de compuestos derivados de las plantas —incluidos los polifenoles, carotenoides y glucosinolatos— que ayudan a proteger a las plantas (¡y a nosotros!) frente al estrés, la oxidación y la enfermedad. (Ahondaremos en este tema en el capítulo 8).

Peristaltismo: las contracciones musculares en forma de ondas que desplazan los alimentos y los gases a través del tracto gastrointestinal.







CLAVE DIETÉTICA Y DE ALÉRGENOS DE LAS RECETAS

A lo largo del libro encontrarás una selección de recetas ideadas para inspirarte y que te sirvan de ayuda para integrar de forma natural más cantidad y variedad de fibra en tu alimentación. Para que las personas con condicionamientos dietéticos concretos puedan escoger recetas de forma más sencilla, las he etiquetado con la siguiente clave orientativa:

V = Vegetariana

Ve = Vegana

SG = Sin gluten

SL = Sin lácteos

SF = Sin frutos secos

SH = Sin huevo

Aclaración: las recetas marcadas como SF (sin frutos secos) pueden incluir coco. En términos botánicos, el coco es una fruta, no el fruto seco de un árbol, y la mayoría de las personas con alergia a los frutos secos lo toleran bien; no obstante, si crees que te afectará, sopesa tu caso en concreto.

Apunte sobre la avena y las dietas sin gluten

La avena en sí no tiene gluten, pero sí una proteína parecida llamada avenina, a la que un pequeño porcentaje de personas con celiaquía puede reaccionar. En algunos países, la normativa alimentaria vigente sigue prohibiendo que la avena o los productos que contienen avena se etiqueten como «sin gluten», aunque se produzcan siguiendo unas condiciones estrictas que evitan que haya contaminación cruzada.

Hoy en día se reconoce que la mayoría de las personas con celiaquía pueden tolerar la avena pura y no contaminada, pero se recomienda que si se incluye en la dieta se haga bajo supervisión médica. Por este motivo, las recetas de este libro que contienen avena no están marcadas como sin gluten. Si sigues una dieta estricta sin gluten, consulta con un profesional tu caso concreto.
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EL DECLIVE DE LA FIBRA

Cómo la fibra desapareció de nuestros platos y por qué debemos recuperarla

Hubo una vez —y en realidad, no hace tanto tiempo— en que no teníamos que pensar en la fibra. Simplemente estaba ahí. Inevitable, ineludible, entretejida en la propia estructura de los alimentos. Eso de los «alimentos integrales» no era una moda saludable ni una etiqueta que hubiera que buscar con lupa, simplemente era... comida.

Nadie hablaba de macronutrientes ni de micronutrientes. Nadie contaba los gramos de proteínas, grasas o hidratos de carbono. Todavía no sabíamos qué eran los suplementos vitamínicos, y nadie utilizaba el hashtag #saludintestinal ni tomaba batidos probióticos.

La comida era lo que cultivabas, recolectabas, pescabas o recogías en la naturaleza. La fibra venía incluida en el trato, era esa copiloto silenciosa que se trituraba al ingerir frutas, semillas, frutos secos, cereales, verduras y legumbres; nunca se hablaba de ella, pero siempre era fundamental.

En aquel entonces no lo sabíamos, pero esta humilde fibra alimentaria estaba nutriendo algo más que a nosotros. Estaba alimentando miles de millones de microbios invisibles que habitaban en nuestro intestino, una comunidad que hoy en día sabemos que es absolutamente fundamental para nuestra salud.

Esto no solo es un sentimiento nostálgico y romántico. Cuando estaba haciendo mi tesis doctoral —mucho antes de que paleo se convirtiera en una palabra de moda en el mundo del marketing—, estudié qué era esa auténtica nutrición paleolítica. Y lo que descubrí fue asombroso.

Como señalé en la introducción, los datos procedentes de la investigación antropológica y de sociedades de cazadores-recolectores de la actualidad nos permiten señalar que se ingerían cien gramos o más de fibra al día:1el triple de la cantidad que se recomienda en la mayoría de los países en la actualidad.2Estas comunidades no las formaban personas que comían carne a todas horas como podría desprenderse de alguna fantasía de Instagram. Consumían una variedad de alimentos vegetales asombrosa: raíces, tubérculos, frutas, semillas, cereales silvestres, alimentos en los que rebosaba la fibra.

La fibra no era opcional. Era inevitable.

Y entonces llegó la alimentación moderna. «Suave», «blanco» y «cómodo» se convirtieron en el nuevo evangelio culinario. Y en nombre del progreso, la fibra desapareció de nuestros platos sin hacer ruido.

Entonces... ¿qué fue lo que pasó?

EL AUGE DE LOS REFINADOS

La historia comienza a principios de la era industrial, cuando el ingenio humano descubrió cómo transformar granos rústicos y sustanciosos en una harina blanca, suave y esponjosa. Fue una proeza de la ingeniería: el molino de rodillos mecánico, inventado a finales del siglo XIX, podía separar el salvado y el germen —las partes del grano ricas en fibra, vitaminas y minerales— y dejar únicamente el endospermo rico en almidón.

La harina blanca parecía pura, se horneaba de maravilla y se mantenía estable durante muchísimo tiempo. Era el sueño de cualquier comerciante. Pero hubo un detalle que pasó desapercibido: se había eliminado el valor nutritivo.

El pan, la pasta y los cereales elaborados con granos refinados no tardaron en copar el mercado. La fibra se convirtió en un daño colateral, junto con gran parte de los nutrientes naturales del grano.

Usemos como ejemplo mi tierra natal, Escocia. Y es solo un ejemplo, porque lo que voy a describir ocurrió —y sigue ocurriendo— en todo el mundo. Tal vez, hoy en día Escocia no esté considerada como un referente en nutrición mundial —el Mars frito no le ha hecho ningún favor a su reputación culinaria—, pero la base tradicional de su alimentación era, como sucede con casi todas las dietas tradicionales del mundo, rica en fibra y nutritiva: muy lejos del bufé rápido de alimentos beis y las bebidas azucaradas de colores que caracterizan a generaciones de escoceses (y a la mayoría de las culturas occidentales) hoy en día.

Antes de la era de los molinos industriales y los cereales producidos en masa, las comunidades escocesas practicaban métodos sencillos y de procesamiento mínimo que conservaban toda la riqueza nutricional —fibra incluida— de sus cereales básicos: la cebada y la avena.

Granos ancestrales sin refinar

La cebada tradicional solía procesarse hasta conseguir lo que hoy en día llamamos cebada mondada o perlada, pero antes de que existieran las máquinas de «perlados» que hacían todo el proceso, lo normal era que el grano apenas se descascarillase. Por lo tanto, solo se le quitaba la cáscara exterior que era dura e incomestible (la gluma), y así se conservaban únicamente el salvado (la capa externa rica en fibra) y el germen (el interior rico en nutrientes).

La cebada solía tostarse un poco al fuego para aflojar la cáscara. Después, se machacaba o aventaba a mano —con morteros de piedra, majas de madera o tamices sencillos— para eliminar la cubierta que se había desprendido un poco sin triturar las capas nutritivas que había debajo. A veces, se utilizaban molinos de piedra para quebrar con cuidado el grano destinado a guisos, bannocks (panes planos) y sopas.

La avena era la columna vertebral de la dieta rural escocesa y lo tradicional era procesarla interviniendo lo mínimo posible. Tras la cosecha, la avena se secaba sobre fuegos de turba, lo cual no solo contribuía a conservar el grano, sino que le aportaba ese característico sabor ahumado. Después se descascarillaba moliéndola poco a poco con un molino sencillo o machacándola a mano para retirar la cáscara exterior que no era comestible; a este proceso se lo llama «descascarillado». El resultado eran granos enteros de avena, pues el grano completo con la capa de salvado rica en fibra permanecía intacto. Hoy en día sigue siendo posible encontrarlo en algunas tiendas de alimentación saludable, pero como necesita mucho más tiempo de cocción, ha perdido atractivo frente a la opción rápida de la «avena instantánea».

Tradicionalmente, estos granos se consumían enteros o se molían para conseguir harina de avena a través del uso de molinos de piedra manuales que trituraban poco a poco el grano sin eliminar la fibra. A finales del siglo XIX aparecieron los equipos de molienda de acero y nació lo que hoy conocemos como avena cortada al acero. Como indica el concepto, los granos se troceaban con cuchillas de acero para generar piezas más pequeñas y gruesas. La fibra y los nutrientes seguían intactos, ya que el método conservaba el salvado, el germen y el endospermo, pero la avena se cocinaba más rápido que el grano entero.

Lo importante es que tanto la cebada como la avena seguían siendo alimentos integrales tras estos métodos tradicionales de procesamiento. Conservaban toda su fibra y su estructura natural, lo que significaba que, al consumirlos, se digerían lentamente, factores que hoy sabemos que son fundamentales para la salud.

Pero, como he mencionado, a finales del siglo XIX también llegó la tecnología de los molinos de rodillos. En vez de moler poco a poco el grano entero como hacían los molinos de piedra tradicionales, estos nuevos sistemas separaban el grano en salvado, germen y endospermo. Después, solamente se molía el endospermo, y así nació la harina blanca. Proporcionaba resultados buenos y sutiles, y además se conservaba durante más tiempo. Parecía una victoria. La tecnología de los molinos de rodillos no tardó en expandirse y sustituyó a los antiguos molinos de piedra. Se consideró una maravilla del progreso, y el pan blanco y esponjoso se convirtió en símbolo de bienestar y modernidad.

En aquel momento nadie era consciente de las consecuencias que tendría aquello para la salud. En la práctica, se tamizaba la fibra y se desechaba, junto con los nutrientes y los fitonutrientes (piensa en compuestos que hemos señalado por sus propiedades antioxidantes y otros importantes beneficios para la salud)3presentes en las capas externas del grano. En resumen, la molienda con rodillos marcó el momento en que los cereales perdieron su fibra e inició la pendiente resbaladiza hacia alimentos cada vez más procesados y refinados.

El camino que apartó la fibra de nuestros platos

A medida que los engranajes de la industria giraban cada vez más rápido, los cereales empezaron a ser más blancos, más blandos y vacíos. Discretamente, la fibra, que había sido la sólida columna vertebral de cada comida desde las Tierras Altas hasta las Tierras Bajas de Escocia, fue apartada en aras de la conservación y la rapidez.

Y esto no solo sucedió en Escocia. En Australia, los alimentos básicos tradicionales ricos en fibra —como la cebada, el trigo y el pan rústico integral— dieron paso al pan blanco ultrarrefinado, a los cereales de desayuno bajos en fibra y a galletas que se deshacían con facilidad, pero aportaban poco valor nutricional. Los rodillos de acero sustituyeron a la piedra, y el grano perdió su esencia.

La fibra también desapareció de las dietas tradicionales de los pueblos aborígenes australianos, ricas en diversidad vegetal, semillas silvestres, tubérculos, frutos secos y frutas como el tomate del desierto, la semilla de acacia, los ñames y las bayas de pomarrosa rosa. Estos alimentos no solo estaban cargados de fibra: eran estacionales, se digerían despacio y estaban profundamente conectados con la tierra, la cultura y sistemas de conocimiento que se remontan a decenas de miles de años. A medida que iban apareciendo los alimentos «modernos», estos productos tradicionales fueron quedando relegados.

No solo perdimos fibra alimentaria; perdimos la conexión vital entre la alimentación y la salud intestinal y, para muchos, también el vínculo con la tierra y con otras culturas culinarias que habían alimentado comunidades enteras.

Y ese «pequeño» cambio desencadenó un impacto en la salud mucho mayor de lo que nadie podría haberse imaginado.
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Granos enteros molidos poco a poco para extraer sémola y harina (muela manual)
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UN DÍA A TRAVÉS DE UN PLATO: COMIENDO COMO EN OUTLANDER

Imagínate que te despiertas en la Escocia del siglo xviii, como Claire y Jamie Fraser en Outlander. (Si todavía no has visto la serie, ¡hazlo!). No hay barritas de proteínas ni lattes de soja, y desde luego no hay fideos instantáneos ni pan blanco esponjoso. Sin embargo, a pesar de las batallas, cabalgar durante horas y el tiempo impredecible, la salud intestinal de todos es buena porque en sus platos no falta la fibra. Así podría ser un día a través de un plato lleno de fibra en las Tierras Altas:

 

Desayuno: gachas de avena molida en piedra

Elaboradas con granos enteros de avena, cocidos a fuego lento durante toda la noche junto al fuego.

Se sirve cuando están espesas y consistentes, y tal vez se puedan adornar con arándanos silvestres o con un chorrito de miel cruda.

Chute de fibra: ¡Alto! Energía de liberación lenta para pasar un día entero recorriendo los glens a caballo.

 

Snack a media mañana: tortitas de avena y queso

Tortitas rústicas de avena (avena gruesa y agua, cocinamos a la plancha hasta que queden crujientes) acompañadas de un trozo de queso de oveja fuerte.

Guardadas en el bolsillo del abrigo, perfectas para picar algo mientras sigue el viaje.

Chute de fibra: Mantiene la digestión activa aunque nos lo comamos rápido.

 

Almuerzo: sopa de cebada con verduras de raíz

Un guiso reconfortante de cebada un poquito descascarillada, nabos, zanahorias, cebollas y un trozo de carne de vaca salada.

Cocido a fuego lento en una olla bien grande para extraer todo el sabor y la fibra.

Chute de fibra: Nutre el intestino, sacia y es resistente al frío de las Tierras Altas.

 

Merienda: manzanas, bayas y avellanas recolectadas

Sin envases sofisticados, nada más que alimentos enteros y ricos en fibra con prebióticos naturales.

Chute de fibra: Favorece la salud de la microbiota intestinal (sin necesidad de un suplemento probiótico, porque comer alimentos naturales propios de nuestra zona ya nos aporta microbios de forma natural).

 

Cena: carne de caza con puré de verduras de raíz

Un asado sencillo de venado o conejo acompañado de un puré de patatas, chirivías, nabos y un toque de col rizada.

Chute de fibra: Más fibra gracias a las verduras que consumiremos con piel, además de los antioxidantes adicionales procedentes de las hojas verdes.

 

Caprichito nocturno:brose

Bebida tradicional que se prepara al verter agua hirviendo sobre avena que después cubriremos con un plato para que se ablande. A veces, se le añadía mantequilla o un poco de miel cruda. Hay una variante, llamada atholl brose, en honor al conde de Atholl, que incluye un chorrito de whisky. No es que esté haciendo una recomendación, pero el whisky era una bebida fermentada original hecha con cebada. Piensa que es una especie de smoothie de fibra salido de Outlander.

Chute de fibra: Un reconstituyente lento que contribuye a la digestión. Además, la miel aporta prebióticos únicos que, hoy en día, sabemos que tienen efectos beneficiosos sobre la microbiota intestinal.

 

Por qué se trata de algo importante hoy en día

Un menú al estilo Outlander podía aportar entre 30 y 50 gramos de fibra natural, fácilmente, y nadie necesitaba etiquetas, aplicaciones, pirámides alimentarias ni modelos de platos saludables. Solo comida real consumida en su estado natural.

Las dietas modernas, en cambio, normalmente ni siquiera alcanzan la mitad de esa cantidad, y nuestros intestinos (y la salud en general) están pagando las consecuencias.

¿La buena noticia? No necesitamos una máquina del tiempo para recuperar estas tradiciones. Tan solo hacen falta algunos cambios sencillos: elegir granos enteros en vez de refinados, aumentar el consumo de frutas y verduras, reincorporar frutos secos y semillas en lo que comemos a diario, y darle prioridad a la fibra en la alimentación; no hace falta que te pongas una falda escocesa (a menos que quieras hacerlo).





LA LLEGADA DE LOS ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS

Avanzamos hasta el siglo XX y aparecen los alimentos ultraprocesados (AUP). La mayoría son productos que no hay que cocinar, hiperpalatables, elaborados en fábricas y que normalmente solo conservan un ligero parecido con su origen natural. ¿El objetivo? Comodidad, sabor y rentabilidad. Al valor nutricional y a la fibra rara vez se los invita a la mesa.

Desde cereales de desayuno azucarados hasta cenas congeladas y barritas para picar entre horas, la tendencia era clara: masticar menos, comer más rápido, más vida útil... y prácticamente nada de fibra.

A decir verdad, no todos los AUP son necesariamente negativos. Al fin y al cabo, ofrecen una comodidad increíble y pueden ayudarnos a reducir el desperdicio de alimentos y otros problemas de los sistemas alimentarios en la actualidad. Además, hay algunos que intentan reincorporar tímidamente parte de lo que se eliminó con un toque de vitaminas por aquí y un poquito de fibra añadida por allá. Pero seamos sinceros: añadir fibra a un alimento refinado y ultraprocesado no hace que sea sano por arte de magia. Es un retoque cosmético para un problema de base.

¿Por qué? Porque, como exploraremos con más detalle, la diversidad en la fibra es tan importante como la cantidad. La magia no solo está en los gramos: está en la matriz del alimento entero, el lugar en el que la fibra suele aparecer en muchas formas diferentes y coexiste con fitonutrientes, vitaminas, minerales y otros compuestos sinérgicos.

Consumir únicamente un tipo de fibra que se extrae, se aísla y luego se espolvorea sobre una barrita o un cereal es como arrancar una hoja de un árbol y querer creer que es un bosque.

¿Qué es exactamente un alimento ultraprocesado?

La verdad es que todavía no existe una definición clara y consensuada de lo que es un AUP, y eso genera todo tipo de problemas a la hora de interpretar lo que dice la ciencia. Pero, como concepto, nos ayuda a explicar qué ha cambiado en los alimentos que consumimos y es, sin duda, parte de nuestra historia con la fibra. Los alimentos que los dietistas siempre han llamado discrecionales suelen entrar en esta categoría, y el término AUP puede resultarte más sencillo de entender.

Según la clasificación NOVA (desarrollada por el epidemiólogo y nutricionista brasileño Carlos Monteiro), los AUP son «formulaciones de ingredientes, en su mayoría de uso exclusivo industrial, derivados de una serie de procesos industriales (de ahí “ultraprocesado”)».4

Estos productos están diseñados para ser hiperpalatables, baratos y de larga conservación, y tienden a ser pobres en fibra y micronutrientes, mientras que tienen muchos azúcares añadidos, sal y grasas poco saludables.

Entre los ejemplos más claros se incluyen refrescos, fideos instantáneos, golosinas, pasteles envasados y muchas comidas preparadas. También entran los cereales del desayuno y barritas muy saborizadas o endulzadas que se han elaborado con almidones refinados, varios tipos de azúcar y aditivos no nutritivos. Pero, ojo, ten en cuenta que no todos los cereales o barritas encajan en esta categoría. La avena natural, el muesli sin procesar, muchos cereales integrales y las barritas hechas con alimentos enteros no encajan en la etiqueta de ultraprocesado. Me gusta que este sistema haga una distinción entre alimentos procesados y ultraprocesados. Una regla práctica para diferenciarlos es leer la lista de ingredientes de un producto: si reconoces los ingredientes y no hay exceso de azúcar, sal o aditivos innecesarios, es mucho más probable que sea una opción más sana.

En pocas palabras: aunque saber qué son los AUP no es lo único que determina lo sano que es un alimento, sí puede ser una forma útil para identificar productos diseñados para conservarse mejor, sea más cómodo consumirlos, y tengan la capacidad de generar más apetito, más que para aportar nutrición o salud.

Las categorías de alimentos según NOVA5









	
Categoría


	
Definición


	
Ejemplos





	
Grupo 1: alimentos sin procesar o mínimamente procesados


	
Alimentos enteros o naturales con cambios mínimos (lavado, congelación, fermentación)


	
Fruta fresca, verdura, granos enteros, yogur natural





	
Grupo 2: ingredientes culinarios procesados


	
Sustancias extraídas de los alimentos del grupo 1 que se utilizan para cocinar


	
Aceites, mantequilla, azúcar, sal





	
Grupo 3: alimentos procesados


	
Alimentos del grupo 1 combinados con ingredientes del grupo 2 para elaborar alimentos básicos, a menudo conservados


	
Queso, pan tradicional, pescado en lata, pepinillos





	
Grupo 4: alimentos ultraprocesados (AUP)


	
Formulaciones industriales con aditivos, con poca o ninguna presencia de alimentos enteros


	
Barritas snack, fideos instantáneos, bebidas azucaradas, galletas envasadas y tartas







Hay bastante confusión sobre qué se considera un AUP, y es fácil entender por qué. Normalmente, los «alimentos procesados» del Grupo 3 se suelen incluir en esta controvertida categoría por error, aunque no tienen nada que ver.

El pan es un ejemplo perfecto. El pan integral hecho con ingredientes simples —harina integral, agua, levadura y sal— es un alimento procesado (Grupo 3), no un ultraprocesado. En cambio, esos panes blancos para las hamburguesas que se producen en masa pueden entrar en la categoría de ultraprocesados si llevan emulsionantes, conservantes y/u otros aditivos industriales. Sin una definición más clara, no siempre es algo evidente qué es un AUP.

Pero, en lo que respecta a la fibra y la salud intestinal, podemos hablar de forma clara: ese pan integral tradicional es la opción rica en fibra amable para tu intestino.

Comprobación del etiquetado en tres segundos: ¿es ultraprocesado?

Es entero o está mínimamente procesado si:


	La lista de ingredientes es relativamente corta.

	Los ingredientes son cosas que reconoces como alimentos o ingredientes para cocinar que podrías usar en casa (p. ej.: harina, agua, sal, avena, aceite de oliva).



Es ultraprocesado si:


	Hay una lista larga de ingredientes, muchos de ellos desconocidos o difíciles de pronunciar (p. ej.: mono y diglicéridos, maltodextrina, almidón modificado).

	Lleva azúcares añadidos, emulsionantes, estabilizantes, colorantes o saborizantes artificiales.





Consejo: si todo te suena a experimento de laboratorio o hay algún ingrediente que no tienes en la cocina, es probable que sea ultraprocesado y no será la mejor opción para tu salud.





POR QUÉ NOS OLVIDAMOS DE LA FIBRA

Hay varios elementos que impulsaron la caída de la fibra. La industrialización facilitó y abarató la producción en masa de alimentos refinados. Las campañas de marketing publicitaron las bondades del pan blanco y los alimentos procesados, y los posicionaron como símbolos de modernidad y sofisticación. A principios del siglo XX, marcas como Wonder Bread (creada en Indianápolis en 1921) se enorgullecían al publicitar sus panes ultrablancos y ultrasuaves como un triunfo de la ciencia y la higiene. Su conocido eslogan de los años cincuenta, «¡Wonder Bread construye cuerpos fuertes de ocho maneras!», sugería que la fortificación con vitaminas sintéticas podía superar la nutrición tan humilde que proporcionaban los alimentos integrales. Cuando llegaron los años sesenta, subieron la apuesta a doce maneras. El pan blanco dejó de ser solo comida, era un símbolo de progreso que podías untar con mantequilla. Mientras tanto, los panes integrales, marrones y rústicos, empezaron a estar considerados como algo anticuado e incluso primitivo.

Los cambios en la cultura alimentaria reflejaron esta tendencia más allá del mundo occidental. Por ejemplo, en Asia el consumo tradicional de arroz integral fue reemplazado, poco a poco, por el de arroz blanco pulido; de nuevo, un alimento que se promovió como símbolo de elegancia, estatus y modernidad. Al igual que el pan blanco, el arroz pulido perdió las capas de salvado y germen ricas en fibra, lo cual derivó en que se eliminaran los nutrientes fundamentales. De hecho, el aumento del consumo de arroz pulido en Asia está directamente relacionado con brotes históricos de beriberi,6una enfermedad grave causada por la deficiencia de vitamina B1 (tiamina), presente de forma natural en el arroz integral, pero que se elimina durante el pulido del arroz blanco.

El consumidor buscaba texturas suaves, comidas rápidas y que fuera todo «instantáneo», unas características a las que la fibra, a pesar de su grandeza terrenal, se resiste por naturaleza. Queríamos que fuera fácil darles un bocado a los alimentos y que se disolvieran en el paladar rápidamente, además de estar bien ordenaditos en esos estantes brillantes del supermercado, no algo duro, consistente y resistente.

En la carrera por esa elegancia, ya fuera con el pan blanco en Occidente o el arroz blanco en Oriente, eliminamos mucho más que fibra. Pulimos y procesamos nuestra alimentación y perdimos esa nutrición fundamental, a menudo sin darnos cuenta de lo que nos dejábamos por el camino.

El enfoque científico a mediados del siglo XX se centraba, sobre todo, en calorías, grasas, carbohidratos y proteínas, y prácticamente ignoraba el papel silencioso pero fundamental que desempeña la fibra en la salud. De esta manera, entre todo el ruido de la innovación alimentaria y la nueva ciencia de la nutrición, la fibra —voluminosa y poco llamativa— no era lo suficientemente espectacular para ser el centro de atención. Las vitaminas y los minerales empezaron a robarle protagonismo, y la fibra se quedó en segundo plano hasta que las consecuencias de su ausencia en la salud empezaron a ser demasiado evidentes para ignorarlas.

Entonces, ¿cómo de grave es la falta de fibra? Se trata de un problema global, y lo cierto es que la mayoría de nosotros nos estamos quedando peligrosamente cortos a la hora de consumirla. Hagamos un recorrido rápido por la ingesta de fibra en diferentes partes del mundo.

Cuidado con la brecha: Estados Unidos y Canadá

En Estados Unidos, la fibra está oficialmente clasificada como un nutriente de preocupación para la salud pública, y con razón: un 90 por ciento de las mujeres y un 97 por ciento de los hombres no consumen suficiente fibra.7Tan solo aproximadamente una de cada veinte personas consume las recomendaciones diarias.

¿La ingesta media? Tan solo 16 gramos al día.8Se trata de una cantidad que representa poco más de la mitad de la cantidad recomendada para hombres (38 gramos) y sigue estando muy por debajo del objetivo de 25 gramos en el caso de las mujeres. Por lo tanto, a pesar de todos los batidos de kale y los boles de avena que ves en Instagram, la mayoría de los estadounidenses tienen déficit de fibra.

Y no solo se trata de un problema de salud individual, ya que también afecta al presupuesto nacional. Un estudio calculó que, si todos los adultos consumieran 25 gramos de fibra al día, Estados Unidos podría ahorrarse unos 12.700 millones de dólares anuales en costes sanitarios.9Ese es el precio de no alimentar bien tu intestino.

En Canadá la situación es parecida. Las encuestas nacionales demuestran que la mayoría de los adultos canadienses consumen una media de entre 15 y 19 gramos al día. De nuevo, no cumplen ni con el mínimo necesario ni con los objetivos ideales.10

La gran carencia de fibra en Reino Unido... y también en Europa continental

En Reino Unido, la fibra atraviesa una crisis silenciosa. Los datos de encuestas nacionales muestran que los adultos, de media, tan solo consumen entre 18 y 20 gramos al día, mientras que el gobierno recomienda 30 gramos.11Solo el 9 por ciento de los adultos menores de sesenta y cinco años alcanza ese objetivo. Piénsalo: el 91 por ciento de los adultos, sin contar a los ancianos, no consume la fibra suficiente.

¿Y en Europa continental? La situación es bastante parecida, aunque cambia un poco. Según la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, por su nombre en inglés), la ingesta media de adultos en la UE oscila entre 16 y 29 gramos al día, mientras que la EFSA recomienda que se consuman al menos 25 gramos diarios para tener un funcionamiento digestivo normal y prevenir el desarrollo de enfermedades crónicas.12

Incluso en países reconocidos por tener una cultura alimentaria saludable, como Francia, Italia o España, la fibra sigue siendo insuficiente.13Las verduras y legumbres pueden seguir presentes, pero cada vez están más desplazadas por pan blanco, pasteles y comidas preparadas. Las naciones nórdicas tienen una situación un poco mejor: sus panes de centeno tradicionales y sus cereales de avena hacen posible que se consuman más granos enteros y más fibra, aunque incluso allí la ingesta media (aproximadamente 16-26 gramos al día) sigue por debajo de los 25-35 gramos recomendados.14

El resto del mundo: no hay ninguna utopía de la fibra

¿Hay alguien que lo esté haciendo bien? Podrías pensar que en Asia y África, sitios en los que en las dietas tradicionales abundan legumbres, verduras, soja fermentada, mijo y ñames, la fibra sigue siendo la protagonista. Pero la realidad es más compleja.

En Asia, la modernización está acelerando el cambio de los sistemas alimentarios. Por ejemplo, en China, la ingesta media de fibra ha caído a menos de 10 gramos al día,15pues el arroz blanco pulido, los snacks y las bebidas azucaradas han sustituido a los alimentos ricos en fibra.16En la India17y el Sudeste Asiático se están produciendo cambios similares, sobre todo en zonas urbanas.18

Pero hay un matiz: en muchos hogares asiáticos, el arroz se cocina y se recalienta varias veces a lo largo del día. Esto puede aumentar el almidón resistente (ahondaremos en este tema más adelante), un tipo de fibra fermentable que alimenta la microbiota intestinal, por lo que se pueden conservar algunos beneficios funcionales incluso cuando la cantidad de fibra total no es alta.

En África, la ingesta de fibra varía mucho. En las comunidades rurales, las dietas siguen teniendo como ingredientes principales alimentos básicos ricos en fibra como sorgo, mijo, legumbres, ñames y plátanos maduros.19Pero en las ciudades la harina de maíz refinada, el pan blanco y los alimentos envasados azucarados están sustituyendo a la dieta tradicional. Los datos de países como Sudáfrica




El efecto: estragos en nuestra salud



	estreñimiento, diverticulitis y otros problemas intestinales,22

	diabetes tipo 2,23

	enfermedades del corazón,24

	sobrepeso y obesidad,25

	varios tipos de cáncer, sobre todo, cáncer de colon.26





	Salud intestinal: la fibra alimenta los billones de microbios que forman nuestro ecosistema interno, pues fortalecen la barrera intestinal y previenen que la inflamación se extienda por el resto del cuerpo.27

	Salud cardiovascular: las dietas ricas en fibra están relacionadas con mejores niveles de colesterol, reducción de la presión arterial y menos episodios cardiovasculares.28

	Inflamación sistémica: un intestino saludable que se alimenta de fibra puede reducir su inflamación crónica, que contribuye de forma silenciosa a muchas enfermedades de hoy en día.29

	Regulación del peso: algunas fibras aumentan la sensación de saciedad y reducen de forma natural la ingesta excesiva de alimentos, sin tener que ejercer una fuerza de voluntad extrema.30, 31

	Control de la glucosa en sangre: hay algunas fibras que ralentizan la absorción de azúcares, lo cual contribuye a prevenir los picos de glucosa que favorecen la resistencia a la insulina y la diabetes.32

	Salud y rendimiento cerebral: sí, has leído bien. Las investigaciones más recientes sugieren que la salud intestinal, potenciada por la fibra, incluso puede influir en el estado de ánimo, el estado cognitivo y la claridad mental.33, 34, 35

	Desintoxicación: algunas fibras se unen a residuos, exceso de hormonas y toxinas en el intestino, y los expulsan del cuerpo de manera segura, mientras que otras alimentan la microbiota que contribuye a los procesos de desintoxicación dirigidos por el hígado. Es una especie de sistema de limpieza interno natural.36






¿PREPARADO PARA SENTIR EL EFECTO DE LA FIBRA?





BOCADOS DE FIBRA


	La fibra solía formar parte natural de todas las comidas. Venía incluida por defecto, pues los alimentos integrales eran ricos en fibra de manera natural.

	La industrialización de los alimentos, desde la molienda con rodillos hasta las comidas ultraprocesadas ya preparadas, eliminó la fibra de nuestras dietas, siempre en nombre de la suavidad, la duración en estantería y la rapidez.

	El marketing puso en un pedestal al pan blanco, el arroz pulido y los alimentos refinados como si fueran modernos, deseables y superiores, mientras que los alimentos integrales tradicionales y ricos en fibra quedaron en un segundo plano.

	Durante décadas, la ciencia se centró en calorías, grasas, proteínas y vitaminas, y pasó por alto el papel tan fundamental de la fibra en la salud.

	¿El resultado? Un déficit global de fibra que afecta a países de todo el mundo, ya que la mayoría de la población consume mucho menos de lo recomendado.

	Una ingesta baja de fibra no solo se relaciona con el estreñimiento, sino también con enfermedades crónicas como diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, obesidad, inflamación crónica e incluso deterioro cognitivo.

	La fibra va más allá de la alimentación, pues es un apoyo para la microbiota intestinal, reduce la inflamación, estabiliza el azúcar en sangre, mejora la salud del corazón y del cerebro y ayuda al cuerpo a desintoxicarse.

	La buena noticia es que no necesitamos viajar al pasado para recuperarla. Basta con reincorporar una amplia variedad de alimentos vegetales enteros y mínimamente procesados (frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas) para aumentar de forma natural la ingesta de fibra. No se trata de un debate entre alimentos vegetales y animales, los alimentos de origen animal aportan nutrientes valiosos, a menudo difíciles de reemplazar. Simplemente la fibra no es uno de ellos. Sin que importe que sean omnívoras o veganas, la mayoría de las personas podemos beneficiarnos al acoger el factor fibra.



EN POCAS PALABRAS
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