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			Raf, gracias por confirmarme constantemente, alto (y satisfecho), que la fibra funciona.

		

	
		
			Descargo de responsabilidad

			La información contenida en este libro es una simple guía general que no pretende ofrecer consejo médico ni sustituir la atención de un profesional sanitario cualificado. Algunas de las propuestas dietéticas pueden no ser adecuadas para personas con ciertas afecciones gastrointestinales específicas u otros problemas de salud. Consulta con un profesional sanitario cualificado antes de realizar cualquier cambio en tu dieta, estilo de vida o plan de tratamiento para asegurarte de que estos cambios sean seguros y adecuados para tus necesidades individuales.

		

	
		
			Introducción

			Descubre tu nueva palabra favorita con «f»

			El hecho de que hayas elegido este libro significa que ya intuyes la importancia de la fibra, pero puede que no la consideres necesariamente una superestrella. En mis redes sociales vengo hablando maravillas del papel de la fibra en la salud intestinal, el estado de ánimo, el sistema inmunitario, la pérdida de peso, el control del azúcar en sangre e incluso el buen aspecto de la piel. También la consideraba uno de los tres pilares cruciales para la salud en mi libro anterior, Proteína, fibra y verde1. No obstante, en el Reino Unido el 96% de la población aún no ingiere los 30 g por día recomendados por el Servicio Nacional de Salud (NHS)2. Lamentablemente, a pesar de su impresionante CV, la fibra pocas veces goza del protagonismo que merece; demasiado a menudo es relegada al papel de un simple telonero, nunca es la estrella principal del espectáculo. 

			Pero aquí estoy para cambiar eso.

			Al final de El efecto fibra, verás la fibra como lo que realmente es: el superalimento definitivo. Pero no de una forma efectista, porque la fibra no es una moda pasajera que vayas a relegar al olvido en unas pocas semanas. La fibra es algo para siempre, algo a lo que, seguramente, vas a prestar atención el resto de tu vida. No te preocupes, no es nada complicado, caro ni difícil de encontrar. La fibra forma parte de los alimentos reales y cotidianos. Es abundante, accesible, posee un sabor extraordinario (de verdad, te enseñaré cómo lograrlo) y, lo mejor de todo: tiene la capacidad de ser un auténtico revulsivo para tu salud.

			Por qué la fibra es el superalimento definitivo

			Permite que te muestre rápidamente por qué la fibra merece el estatus de superestrella.

			1. La fibra hace mucho más que favorecer tu «regularidad»

			La mayoría de gente considera la fibra como la escoba del intestino, que ayuda a hacer circular la comida por el tracto digestivo. Y están en lo cierto, pero eso es solo una pequeña parte de lo que la fibra hace por nosotros. La fibra alimenta los microbios del intestino, equilibra el azúcar en sangre, ayuda a controlar los niveles de colesterol, propicia un peso saludable e incluso reduce el riesgo de enfermedades como la diabetes de tipo 2, las afecciones cardíacas y ciertos tipos de cáncer. De hecho, cuando los científicos intentan señalar un único factor dietético que explique por qué algunas personas tienen una vida más larga y sana, siempre aparece la fibra.

			2. La fibra está en todas partes (y es asequible)

			A diferencia de los alimentos rebuscados para el bienestar, que son caros y difíciles de encontrar, la fibra se encuentra en los artículos más básicos: fruta, verdura, legumbres (alubias, garbanzos y lentejas), cereales integrales, frutos secos y semillas. No necesitas ir a una tienda especializada ni pagar una suscripción carísima por un suplemento exclusivo; tan solo tienes que comer más a menudo estos alimentos cotidianos que encuentras en cualquier supermercado. Si te preocupa que esto suene a otra cosa que meter en tu vida ya de por sí falta de tiempo libre, puedes estar tranquilo. Te enseñaré lo fácil que puede ser tomar más fibra, además de variado y de lo más delicioso. Y los lectores omnívoros podéis estar tranquilos, porque no os voy a hacer renunciar a la carne.

			3. La fibra trabaja con tu cuerpo, no contra él

			A veces, los consejos nutricionales pueden parecer un castigo: quitar productos, limitarlos, pesarlos y medirlos. Con la fibra es diferente. El simple hecho de añadir más fibra a tus comidas mejora tu salud, reemplaza alimentos menos útiles, prolonga la sensación de saciedad y te conduce hacia un mayor equilibrio sin que apenas te des cuenta. No se trata tanto de excluir como de incluir. 

			4. La fibra es una inversión a largo plazo con beneficios a corto plazo

			Lo mejor de la fibra es que no tienes que esperar años para notar sus beneficios. Más fibra en el desayuno puede significar llegar a la hora de comer con una energía más estable. Después de aumentar el consumo de fibra durante una o dos semanas, es probable que notes una mejora en la digestión, menos sensación de hinchazón y que, en general, te sientas más ligero o ligera. Si sigues tomando más fibra durante meses o años, tendrás más probabilidades de disfrutar de una salud duradera. Créeme, sobre pocos ingredientes se puede afirmar que tengan un impacto tan amplio e inmediato.

			En resumen, El efecto fibra trata de hacer que la fibra sea sencilla, práctica y viable en tu vida diaria. Sin tecnicismos ni fórmulas complicadas. Solo se precisa tener unas nociones claras de qué es, por qué es importante y cómo hacer que te resulte efectiva. Porque, una vez que compruebes hasta qué punto la fibra influye en todo —desde la digestión y el estado de ánimo, hasta las hormonas y la esperanza de vida—, nunca te vas a cansar de este ingrediente superestrella. Estoy firmemente convencida de que la fibra no es solo una parte del panorama conjunto del bienestar, sino que es el marco que lo sostiene.

			Línea del tiempo del efecto fibra: Cuándo empiezas a notar sus beneficios

			Si eres un poco como yo, siempre estás deseando ver resultados cuando haces cambios en tu dieta. Para que te hagas una idea del proceso, aquí tienes una línea del tiempo aproximada de lo que sucede cuando subes tu apuesta por la fibra:

			•Nivel de energía más constante [al cabo de unas horas]

			El bajón de media mañana, después del desayuno, pasará a la historia. La fibra ayuda a atenuar la subida del azúcar en sangre que suelen provocar alimentos menos equilibrados, como la granola o una tostada con mermelada. El efecto fibra te enseñará a empezar el día para que te sientas con fuerzas, centrado y optimista.

			•Te sentirás más lleno después de las comidas y menos hambriento e irritable [24 horas]

			La fibra añade volumen y ralentiza la digestión, de modo que los alimentos pasan más tiempo en tu estómago. Es probable que después de las comidas te sientas agradablemente satisfecho, en lugar de escudriñar la cocina pensado en tu «toma» siguiente. Y al tener un nivel de azúcar más estable, también notarás, en general, la mente más calmada, con menos antojos, y se acallará el «ruido de comida». Así podrás pensar en tu vida, en lugar de estar siempre pendiente de lo que vas a comer a continuación.

			•Cambios en la flora intestinal [24 horas]

			Comer más fibra significa que también alimentas a tus microbios intestinales. Según la prestigiosa revista científica Nature, las poblaciones de las especies que se nutren de fibra pueden aumentar en 24 a 48 horas, mientras que los microbios menos beneficiosos se reducen. Considéralo una regeneración de tu intestino. Una microbiota intestinal mejorada puede fortalecer tu sistema inmunitario, reducir la inflamación e incluso levantar tu estado de ánimo. 

			•Digestión más regular [en unos días]

			Si padeces estreñimiento o la pesadez es un problema constante, probablemente notarás que, con la fibra, el tránsito intestinal se vuelve más suave y fácil. Sinceramente, no hay nada mejor que la «cacoforia»: la inmensa alegría de ir al baño sin esfuerzo y quedarse en la gloria.

			•Te sentirás más ligero, con más energía y menos hinchazón (¡sí, de verdad!) [en unas semanas]

			No por haber reducido tu consumo calórico, sino porque ahora tu cuerpo cuenta con una energía más constante y se llena de micronutrientes gracias al mayor consumo de fibra vegetal. Además, unas visitas al baño más completas y satisfactorias también te harán sentir notablemente más ligero y cómodo. Una vez que tu intestino se ha adaptado a un mayor volumen de fibra (te guiaré en la pág. 101), muchas personas notan menos molestias y tienen el vientre más plano que antes.

			•Mejora en el colesterol, la presión arterial y otros indicadores de salud [a partir de la 4.ª semana]

			Muchas de las personas con las que trabajo observan mejoras en los análisis de sangre en tan solo unas pocas semanas, incluyendo una reducción del colesterol LDL (el «malo»). Si sufres presión arterial alta, es posible que también baje. Un mayor consumo de fibra significa que tus vasos sanguíneos, tu hígado e incluso tu sistema inmunitario se ven beneficiados a la vez, y que los indicadores de riesgo de enfermedades mejoran.

			•Mucosa intestinal más fuerte y excreción de toxinas más eficiente [8 semanas]

			Una de las tareas de las bacterias intestinales es ayudar a reparar y proteger la barrera intestinal, haciéndola más fuerte y resistente a la inflamación. Por supuesto, cada persona es única, así que los cambios son muy individuales, pero un estudio mostró cambios en los marcadores inflamatorios al cabo de tan solo ocho semanas de tomar más fibra. Tu cuerpo también utiliza la fibra para expulsar sustancias del intestino de las que quiere deshacerse: exceso de hormonas, toxinas e incluso microplásticos. La fibra ayuda a excretarlas en lugar de dejar que se acumulen.

			•Cognición más aguda y mayor claridad [con el tiempo]

			Con unos niveles de azúcar en sangre más estables y una microbiota intestinal mejor nutrida, muchas personas notan un pensamiento más claro, una mayor concentración y menos momentos de confusión y apatía. Al principio es un cambio sutil, pero con el tiempo puede percibirse como si alguien hubiese encendido gradualmente las luces de tu cerebro.

			•Hormonas más estables [con el tiempo]

			Como la fibra ayuda a regular el azúcar en sangre y a reducir la inflamación, algunas personas notan un menor flujo hormonal. Incluso hay investigaciones que sugieren que las mujeres que consumen mucha fibra presentan menos síntomas de menopausia, SOP y endometriosis.

			•Piel más limpia y calmada [al cabo de unos meses]

			Un intestino más sano y un nivel de azúcar en sangre más estable suelen notarse en la cara. Muchos notan una reducción del acné, menos rojeces por inflamación y, en general, una tez más luminosa.

			•Mejor control del peso [continuo]

			Los estudios demuestran que las personas que consumen más fibra de forma habitual tienden a controlar mejor su peso, incluso sin tener que reducir las calorías.

			•Mayor longevidad y esperanza de vida [constante]

			Las dietas ricas en fibra se relacionan sistemáticamente con una vida más larga y saludable, ya que la fibra refuerza sigilosamente muchos sistemas a la vez: salud metabólica, salud cardíaca, inmunidad, inflamación, función cardiovascular e incluso la cognición. Las dietas ricas en fibra también se relacionan con un menor riesgo de padecer ciertos tipos de cáncer. Considera la fibra como una inversión diaria que aumenta las probabilidades a tu favor, añadiendo años a tu vida y también más vida a tus años.

			Cuestionario: ¿Cómo andas de fibra?

			Ya has visto con qué rapidez la fibra puede transformar tu salud. Ahora es el momento de hacerte una idea de en qué punto te encuentras ahora mismo. El siguiente cuestionario ofrece una instantánea de tus hábitos actuales respecto a la fibra y de lo bien que podría estar respondiendo tu intestino. Quiero recalcar que no pretende ser en absoluto una evaluación clínica, sino una herramienta práctica y divertida que te ayudará a reflexionar sobre lo que ya haces bien y cómo podrías conseguir todavía más beneficios.

			Cómo se juega

			Responde las siguientes 17 preguntas con la mayor sinceridad posible. Te darán una perspectiva de lo adecuado que es tu estilo de vida actual con relación a la fibra. Al final, suma los puntos para averiguar en qué situación te encuentras ahora y qué necesitas hacer (¡siempre se puede mejorar!) para aumentar tu ingesta de fibra. Considera tu puntuación como tu casilla de partida: una base a partir de la cual mejorar a medida que avanzas en los próximos capítulos.

			A = 2 puntos

			B = 1 punto

			C = 0 puntos

			Cuestionario

			1. ¿Con qué frecuencia vas de vientre?

			A. 1 a 3 veces al día

			B. Más de tres veces por semana

			C. Menos de 3 veces por semana o más de 3 veces al día

			2. ¿Cómo son tus deposiciones? (Consulta la Escala de heces de Bristol en la pág. 56, una herramienta visual que suelen usar los profesionales de la salud para evaluar la salud intestinal, y que también puede ser una excelente herramienta para quien desea controlar y mejorar sus hábitos en cuanto al baño).

			A. Generalmente de tipo 3 o 4

			B. Una mezcla de 2, 3, 4 y 5

			C. Sobre todo de tipo 1, 2, 6 o 7

			3. ¿Sufres estreñimiento? 

			A. Raras veces/nunca

			B. De vez en cuando

			C. A menudo

			4. ¿Notas hinchazón? 

			A. Raras veces

			B. A veces (p. ej., menos de 3 veces por semana)

			C. A menudo (p. ej., 3 veces o más por semana)

			5. ¿Masticas bien los alimentos (es decir, entre 10 y 20 veces por bocado)? 

			A. Normalmente

			B. A veces 

			C. Raras veces… Suelo comer deprisa

			6. ¿Comes sentado y sin distracciones? 

			A. Casi siempre

			B. A veces 

			C. Raras veces… A menudo estoy distraído (con una pantalla) o en movimiento

			7. ¿Cuánta agua bebes al día? 

			A. Unos 2 litros o más

			B. Entre 1 y 1,5 litros 

			C. Menos de 1 litro

			8. ¿Cuántos alimentos vegetales distintos tomas por semana (es decir, verduras, frutas, legumbres, hierbas aromáticas, frutos secos y semillas)? 

			A. 30 o más

			B. Entre 10 y 29 

			C. Menos de 10

			9. Piensa en tu última comida principal. ¿Cuántos alimentos vegetales contenía? 

			A. 6 o más

			B. Entre 3 y 5 

			C. 2 o menos 

			10. ¿Qué tipo de pan sueles comer? 

			A. Integral/con semillas y de masa madre/de centeno

			B. Una mezcla de pan integral y blanco 

			C. En general, pan blanco 

			11. ¿Comes alubias, lentejas y mezclas de legumbres? 

			A. Casi todos los días

			B. Algunas veces (menos de 3 por semana) 

			C. Pocas veces o nunca 

			12. ¿Tomas frutos secos o semillas? 

			A. A diario

			B. Algunas veces (menos de 3 por semana) 

			C. Raras veces o nunca 

			13. ¿Usas cereales integrales en lugar de refinados? (p. ej., pasta, arroz, pan y harina integrales) 

			A. La mayoría de las veces (más de 3 veces por semana) 

			B. A veces 

			C. Raras veces 

			14. ¿Pruebas nuevas frutas y verduras deliberadamente? 

			A. Todas las semanas 

			B. A veces 

			C. Raras veces/nunca

			15. ¿Notas un fuerte bajón en tu energía a mediodía? 

			A. Raras veces 

			B. A veces 

			C. A menudo

			16. ¿Tu dieta incluye alimentos fermentados (esto es, yogur con fermentos vivos, kéfir, kimchi, chucrut, miso, tempeh o kombucha)?

			A. A diario, o casi 

			B. Algunas veces por semana

			C. Raras veces/nunca

			17. ¿Qué clase de tentempiés tomas habitualmente? 

			A. En general, ricos en fibra (frutos secos, semillas, vegetales, hummus o palomitas de maíz) 

			B. Una mezcla de productos ricos en fibra y snacks de compra

			C. Sobre todo, snacks bajos en fibra (patatas fritas, pastas, bollos o barritas de chocolate)

			Tu puntuación

			0-10 puntos  →  Novato en fibra

			Tienes mucho margen de mejora, lo cual es emocionante, porque incluso los cambios más pequeños marcarán una gran diferencia en tu digestión, energía y salud en general.

			11-24 puntos  →  Explorador de la fibra

			Estás en camino de convertirte en un pro de la fibra. Algunos de tus hábitos incluyen la fibra, pero tienes lagunas. No te preocupes, en los próximos capítulos encontrarás un montón de consejos.

			25-34 puntos  →  Pro de la fibra

			Lo llevas superbién. Tu flora intestinal es exuberante, tu digestión probablemente sea muy plácida, y estás cosechando los beneficios visibles e invisibles de un estilo de vida rico en fibra. Pero siempre podemos optimizar nuestros hábitos. Te mostraré cómo.

			Cómo sacar el máximo partido a este libro

			Ahora ya tienes una idea de lo efectiva que puede ser la fibra, y quizás empiezas a preguntarte qué podría hacer por ti. Veamos lo que viene a continuación.

			El libro está dividido en tres partes, cada una ideada para profundizar un poco más y ofrecerte herramientas prácticas que puedes poner en práctica desde el primer día y luego desarrollar a medida que vas leyendo capítulos.

			Primera parte: Descubrir el poder de la fibra

			En esta parte te explicaré lo que es realmente la fibra, por qué es importante y cómo actúa dentro de tu cuerpo. Y prepárate, porque vamos a desmontar muchos mitos. Los carbohidratos no son el enemigo, las lectinas no te estropearán la vida y no, no debes volverte carnívoro para evitar la hinchazón. Profundizaremos en cómo la fibra influye en la digestión, la piel, las hormonas, el estado de ánimo, el sistema inmunitario y más. Y sí, hablaremos de las deposiciones, porque son una de las mejores pistas sobre lo que realmente ocurre en tu intestino. También te daré una lista de mis héroes de la fibra, así como consejos útiles sobre cómo comprar los ingredientes y sacarles el máximo partido.

			Segunda parte: Fibra en tu plato

			Aquí es donde este libro se pone sabroso. Encontrarás desayunos, comidas, cenas e ideas adicionales (para cosas como pan, wraps y muffins) llenos de fibra y deliciosos de verdad. Cada receta incluye un desglose del contenido de fibra (en gramos), proteínas (porque también son importantes), calorías (puede ser útil tenerlas en cuenta si el objetivo es perder peso) y número de ingredientes vegetales (más información en las págs. 53-54), para que veas exactamente qué tomas con cada receta. En las págs. 207-222, encontrarás planes de comidas y listas de la compra para que no tengas que hacer cábalas sobre la siguiente semana.

			Tercera parte: Tu kit de herramientas para la fibra

			Por último, encontrarás guías de la fibra en forma de fichas, tablas de seguimiento y tablas de referencia rápida para que tomar fibra se convierta en un hábito para ti. En concreto, se trata de tablas sobre fuentes y cantidades de fibra, y listas de verificación de diversidad vegetal.

			El objetivo no es la perfección, sino el progreso. Los pequeños pasos constantes se traducen en grandes beneficios para tu digestión, energía, estado de ánimo y salud a largo plazo. Pronto verás que la fibra no consiste en ingredientes aburridos, marrones y sosos como el salvado; se trata de alimentos atractivos, vistosos y apetitosos que te hacen sentir bien por dentro y por fuera, y que realmente te apetecerá comer.

			Ha llegado la hora de descubrir todos los efectos de la fibra.

			
			

				
						1 Montena, 2025. EAN: 9791387809119.


						2 N. de la E.: En España, según la Encuesta Nacional de Ingesta Dietética (ENIDE) de 2011, 9 de cada 10 adultos no consumen suficiente fibra. 
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			CAPÍTULO 1

			La magia transformadora de tomar más fibra

			La mayoría sabemos que la fibra es importante, aunque pocos somos conscientes de exactamente en qué medida lo es. Este capítulo te muestra por qué la fibra merece tu atención. Descubriremos qué es realmente la fibra, cómo colabora con tus microbios intestinales y la impresionante lista de beneficios para la salud que ofrece. Te presentaré los principales tipos de fibra, explicaré la importancia del número 30 y te mostraré cómo distinguir tus progresos en la vida real. Por el camino, veremos un ejemplo de menú diario rico en fibra, revisaremos algunos cambios fáciles que puedes introducir en tus comidas y desmontaremos algunos mitos. No te extrañes de que a menudo me refiera a la fibra como la navaja suiza de los nutrientes: ¡realmente hace de todo!

			¿Qué hace exactamente la fibra?

			La mayoría de las personas con las que trabajo no prestan mucha atención a la fibra hasta que empiezan a notar lo que sucede cuando la ingieren en mayor cantidad. Vamos a estudiar algunos de los mecanismos y beneficios con más detalle, para que puedas empezar a imaginar el efecto dominó que tendrá en tu salud.

			Energía

			Si estás cansado por el bajón de media tarde, la fibra podría ser la pieza clave que te falta. Cuando la tomamos en una comida, la fibra ralentiza la liberación de glucosa en el organismo, dándote una energía constante y sostenida a lo largo del día. Lo hace formando una especie de gel en el intestino, gracias al cual, los carbohidratos se descomponen y son absorbidos más lentamente hacia el torrente sanguíneo. Esto significa que la glucosa entra en la sangre gradualmente, en lugar de hacerlo de golpe. Imagínalo como la diferencia entre la yesca y un tronco de combustión lenta: una se enciende y se apaga en un santiamén, mientras que el otro se mantiene activo durante horas. Cuando los niveles de azúcar en sangre se mantienen estables, tu cuerpo no necesita corregirse mucho. Son precisamente las correcciones drásticas lo que puede causar bajadas de glucosa que te hacen sentir cansado y con antojos de algo dulce.

			Cuando proporcionas fibra a los microbios del intestino, su alimento favorito, estos generan unos derivados llamados ácidos grasos de cadena corta (AGCC) que actúan como pequeños cargadores de baterías para las células que recubren el colon (colonocitos). También reducen la inflamación e incluso pueden influir en tu metabolismo, que es la forma en que tu cuerpo convierte los alimentos en energía. El resultado: energía más constante, mayor concentración y menos bajones de energía.

			Los alimentos ricos en fibra también ayudan a estabilizar hormonas como la insulina y el GLP-1, que regulan el equilibrio energético y el apetito (ver más sobre el GLP-1 a continuación).

			Por cierto, fíjate bien en el término AGCC, ya que lo analizaremos en detalle más adelante en este capítulo. Estos compuestos minúsculos seguirán apareciendo a medida que profundicemos en el mundo de la fibra, ya que son absolutamente fundamentales para explicar sus beneficios en la salud.

			Digestión y motilidad intestinal

			Cuando la mayoría de las personas oyen la palabra fibra, enseguida piensan en la digestión. Y como ya hemos mencionado, uno de los efectos más inmediatos de la fibra es cómo influye en el movimiento de los alimentos a lo largo del intestino. Al cabo de unas horas, o días, después de aumentar la ingesta de fibra, ya puedes notar cambios: movimientos intestinales más fluidos y fáciles, y visitas al baño de forma más regular. 

			La fibra favorece que todo se mueva a un ritmo cómodo por tu intestino —ni demasiado rápido ni demasiado lento—, aumenta el volumen de las heces y las vuelve más blandas. También contribuye a que los músculos que mueven los alimentos a lo largo del intestino se contraigan con suavidad al ritmo de la peristalsis. Gracias a ello, tu sistema digestivo es más eficiente, más regular y, sencillamente, está mejor sincronizado. Pero esto no es todo.

			Al hacer que el contenido del intestino se mueva, mejoras en lo que respecta a excretar desechos, toxinas, hormonas (como hemos visto en la pág. 17), colesterol y microplásticos. La ventaja de aumentar el consumo de fibra es que puedes notar sus beneficios cada vez que vas al baño, así que puedes constatar en tu vida diaria los efectos positivos que tiene en ti. Comentaré los hábitos del baño en la pág. 55, y trataré de contribuir a desmontar el tabú de las deposiciones. 

			Bajar de peso

			La fibra es, quizás, una de las herramientas más infravaloradas para el control del peso y, algo muy agradable: no requiere dietas de última moda, pasar hambre ni inyecciones. Las inyecciones de GLP-1 para bajar de peso (como de Ozempic y Mounjaro) actúan ralentizando la digestión y manteniendo la sensación de saciedad. Es fascinante: la fibra ayuda al cuerpo a hacerlo de forma natural.

			Cuando ingieres fibra, tus microbios intestinales la fermentan en compuestos que desencadenan la liberación de hormonas reguladoras del apetito, como GLP-1, PYY y CCK, hormonas que indican al cerebro que ya has comido suficiente, estabilizan el nivel de azúcar en sangre y ayudan a reducir los antojos. Los AGCC no solo benefician al intestino, sino que también se cree que son un refuerzo para las hormonas y las vías metabólicas que intervienen en el proceso mediante el cual el cuerpo almacena la energía.

			La fibra también ejerce un ingenioso efecto mecánico. Al aumentar el volumen y absorber agua, distiende suavemente el estómago, y así activa los receptores que envían señales al cerebro para desactivar las hormonas del hambre, como la grelina. Asimismo, ralentiza la salida de los alimentos del estómago (vaciado gástrico), lo que significa que tienes sensación de saciedad durante más tiempo después de una comida rica en fibra.

			Los alimentos ricos en fibra, como los guisantes, la coliflor, las frambuesas o el brócoli, hacen todo esto a la vez que proporcionan energía lenta y constante, con lo cual acabas comiendo menos. Comer más alimentos ricos en fibra y bajos en calorías —una estrategia conocida como «alimentación volumétrica»— aumenta la sensación física de saciedad. A continuación encontrarás una lista de alimentos estrella bajos en calorías y ricos en fibra, por si quieres empezar a poner en práctica la alimentación volumétrica.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Alimento

						
							
							Fibra (por 100 g)

						
							
							Calorías (por 100 g)
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							Coliflor

						
							
							
					

					
							
							Espinacas
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							Calabacín

						
							
							
					

				
			

			Piel saludable

			Aunque no lo creas, muchos científicos opinan que el intestino, y por ende la fibra, desempeña un papel sigiloso pero importante en la salud de la piel. El intestino y la piel interactúan constantemente a través de lo que los científicos llaman el eje intestino-piel. Cuando tus microbios intestinales están bien alimentados (recuerda que la fibra es su alimento favorito), los ácidos grasos de cadena corta que generan pueden ayudar a reducir la inflamación en todo tu cuerpo, incluida la piel.

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Tipos de fibra (en síntesis)
				
					
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Los bióticos en una ojeada
				
					
					
					
					
				
				

					
							
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
			
			
				
				
				
				
				
				
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Los beneficios de comer el arcoíris
				
					
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Aquí tienes una referencia rápida:
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