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			Este libro contiene las opiniones e ideas de su autora. Su objetivo es proporcionar información general útil sobre los temas que aborda. No sustituye en modo alguno el asesoramiento del lector por parte de médicos u otros profesionales sanitarios basado en sus propias condiciones, síntomas o inquietudes. Si el lector necesita asistencia o asesoramiento personal sobre medicina, salud, alimentación, ejercicio u otros asuntos, debe consultar a un médico competente u otros profesionales sanitarios cualificados. La autora y la editorial declinan de manera expresa toda responsabilidad por las lesiones, daños o pérdidas que se puedan sufrir como consecuencia directa o indirecta de seguir las instrucciones o sugerencias que se dan en el libro o de participar en cualquiera de los programas que se describen en él. Se recomienda no emprender, interrumpir ni modificar ningún tratamiento, dieta o procedimiento sanitario sin consultar previamente a un profesional. El incumplimiento de esta recomendación puede tener efectos adversos para la salud, de los que ni la autora ni la editorial se hacen responsables.

		

	
		
			Tanto si conoces bien las propiedades supernutritivas de la fibra como si eres un novato total sobre sus infinitos beneficios, este libro es para ti. Porque, seamos quienes seamos, todos podemos beneficiarnos de comer un poco más de fibra y saber hasta qué punto puede transformar nuestra salud.

		

	
		
			Introducción

			Descubre el secreto para perder peso, parecer más joven y sentirte mejor que nunca: la FIBRA

			

			Imagínate lo siguiente: estás sano. Tu piel está radiante. Tienes muchísima energía. Ya no te sientes pesado y por fin has logrado controlar la hinchazón. Pierdes peso fácilmente y vuelves a sentirte «regular». Y todo porque has comenzado a incorporar más cantidad de un supernutriente específico en tu dieta. 

			Este supernutriente se llama «fibra», y durante años se han subestimado sus propiedades beneficiosas para la salud. Hasta ahora. Este libro pretende volver a situar la fibra en el centro de atención, cambiar para siempre tu forma de pensar en ella y demostrarte hasta qué punto puede transformar tu vida si la incorporas en mayor medida a tu dieta. Según te adentres en estas páginas, es posible que te apetezca empezar directamente con las recetas y los planes de comidas de la tercera parte, pero te recomiendo que leas antes la primera y la segunda parte. No solo te permitirán familiarizarte con todas las ventajas de la fibra, sino que también te motivarán a aumentar la cantidad que ingieres en la actualidad y a mantenerla a largo plazo. Asimismo, la segunda parte incluye información detallada y muy importante, que todo el mundo debería conocer, sobre cómo incrementar la ingesta de fibra: un exceso, demasiado rápido y sin un consumo adecuado de agua puede provocar síntomas molestos e indeseados, como hinchazón o gases. 

			Cómo la fibra me cambió la vida

			Mi experiencia con la fibra es uno de los motivos por los que quería escribir este libro. A finales de 2021 tenía problemas de salud y la mayor parte del tiempo me sentía aturdida, pesada, hinchada y, en general, mal. Había subido de peso, me había salido acné en la cara que no desaparecía y padecía problemas de salud mental. Hasta ese momento había probado muchas cosas diferentes (suplementos, limpiezas, ayunos, dieta sin gluten, dieta sin lácteos y lo que se te ocurra), pero nada funcionaba. Y no solo me afectaba físicamente: me sentía confusa, lo que influía en mi carrera profesional. Además, había dejado de ovular y mi ciclo menstrual era muy irregular. Quería esconderme, sentía mucha vergüenza por estar experimentando todos estos síntomas durante tanto tiempo, más aún siendo nutricionista y supuestamente un modelo de salud. 

			Así que decidí empezar desde cero y retomar lo básico. Recordé un seminario en línea al que había asistido hacía un año y que se centraba en la salud intestinal. Esta se estaba convirtiendo en la mayor novedad en el ámbito de la salud; continuamente se financiaban y compartían un gran número de estudios e innovadoras investigaciones. Yo sabía que el intestino está conectado con muchos sistemas diferentes (la salud del cerebro, la inmunológica, la de la piel y otras) y fue como si se me encendiera una bombillita en la cabeza. Ahí estaba la respuesta. Tenía que centrarme en mi intestino.

			Una de las cosas más importantes que el intestino necesita para funcionar de manera óptima es un nutriente que se suele pasar por alto: la fibra. Y durante los últimos meses había consumido muy poca. Debido a mis síntomas y al aumento de peso, había seguido una dieta muy alta en proteínas y baja en carbohidratos, pero las cosas parecían ir cada vez peor. No me cuidaba adecuadamente, y la cantidad de vegetales que comía era bastante baja, ya que pensaba que empeoraban mis síntomas intestinales. 

			Me propuse dar un giro completo y que mi dieta contuviese más alimentos vegetales nutritivos, al tiempo que elevé, de forma lenta pero segura, mi ingesta de fibra. Los resultados después de unas semanas fueron asombrosos. Mi piel se veía limpia por primera vez en meses. Me sentía segura saliendo de casa sin maquillaje. La incómoda hinchazón, que parecía apoderarse de mi vida tras comer cualquier cosa, había disminuido. Mis niveles de energía se incrementaron, volví a ovular, se despejó la confusión, estaba menos hinchada y mi salud mental mejoró muchísimo. Volvía a ser yo después de luchar durante tanto tiempo.

			

			De consumir entre 14 y 16 gramos de fibra al día pasé a ingerir entre 35 y 40 gramos diarios de forma constante. Este aumento fue justo lo que mi intestino necesitaba, ya que me limpió por dentro y me ayudó a activar la digestión y a recuperar el equilibrio de la flora intestinal. Era como si tuviese un cuerpo nuevo. En ese momento decidí que mi misión sería ayudar a la gente que sufría los mismos síntomas que yo había experimentado. 

			Desde entonces he trabajado con cientos de personas de todo el mundo con mi programa de salud intestinal (que ayuda especialmente a mejorar la calidad de la dieta e incorporar más fibra en ella), al tiempo que comparto esta transformadora información con el mayor número posible de personas a través de charlas presenciales y redes sociales. Quiero mostrar a todo el mundo cómo la fibra puede transformar su salud, y estoy encantada de compartir mis conocimientos contigo en este libro. Estoy tan convencida de los beneficios transformadores de la fibra que incluso realicé un experimento de seis semanas en mí misma (ver el apartado «Experimento personal») para demostrarte la diferencia que puede suponer para nuestra salud. 

			¿Qué es realmente la fibra?

			La fibra es un componente no digerible de las plantas y los alimentos, como los cereales integrales, que constituye gran parte de su estructura celular. La mayoría de las personas asocian la fibra con alimentos como los copos de cereales integrales y las ciruelas pasas, pero ¿y si te dijera que el aguacate, el chocolate negro, las alubias, las palomitas de maíz y los frutos secos también contienen fibra? He mencionado que la fibra es indigerible, así que ¿deberíamos comerla?, ¿de verdad es necesario hacerlo? Bueno, como verás en apartados posteriores, esa es precisamente la cuestión. Muchas de las grandes ventajas de la fibra radican en el hecho de que no podemos digerirla (al menos por nosotros mismos). 

			Pero ¿la fibra no te ayuda a ir al baño y nada más? 

			Uno de los mayores errores acerca de la fibra es creer que solo tiene una utilidad: prevenir el estreñimiento. Sin embargo, la fibra es mucho mucho más que eso: en realidad, es la gran desconocida en muchos aspectos de nuestra salud. ¿Quieres reducir tu colesterol? La fibra puede ayudarte. ¿Quieres mejorar tu salud intestinal? Come más fibra. ¿Quieres cuidar tu salud mental? Lo has adivinado: fibra. Además, puede alargarnos la vida,[1] ayudar al organismo a combatir infecciones e incluso reducir el riesgo de desarrollar enfermedades mortales. De hecho, se ha demostrado que un aumento de 7 a 10 gramos en la ingesta diaria de fibra puede reducir el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares en un 9 %,[2] cáncer colorrectal en un 10 %,[3] accidentes cerebrovasculares en un 7 %[4] y diabetes tipo 2 en un 6 %.[5] ¿Y si te dijera que consumir más fibra también podría aumentar la capacidad cerebral,[6], [7], [8] se asocia con un menor riesgo de desarrollar enfermedades como la demencia[9] y el párkinson[10] e incluso puede ayudarte a perder peso?[11] La fibra es responsable de mucho más de lo que creemos.

			Pero ahora mismo estamos viviendo una gran crisis de la fibra. Más del 90 % de la población del Reino Unido y Estados Unidos no consume la suficiente en su dieta cotidiana, lo que puede contribuir al aumento de muchos trastornos digestivos y enfermedades potencialmente mortales. Esta carencia es grave. La fibra ha sido identificada como un «nutriente de interés» por las Guías Alimentarias para los Estadounidenses desde 2005, así como un nutriente que, año tras año, la mayoría de los británicos no consume en la cantidad recomendada. Las dietas modernas están repletas de alimentos ultraprocesados y carentes de fibra y se hallan muy lejos de la dieta rica en vegetales que consumían nuestros antepasados. Es más, se calcula que estos consumían hasta 100 gramos de fibra al día,[12] en claro contraste con la media actual de solo 14-19 gramos. 

			

			Quiero mostrarte lo impresionante que es la fibra y cómo, si aumentas su ingesta en tu dieta, puedes transformar tu aspecto y tu estado de ánimo, aparte de mantenerte más saludable durante más tiempo. Así que, si quieres hacer grandes cambios con cada pequeño bocado lleno de fibra, ¡comencemos!

		

	
		
			A medida que nos adentremos en la primera parte del libro, descubrirás una serie de recomendaciones basadas en pruebas que te ayudarán a comprender la importancia de la fibra como supernutriente a un nivel completamente nuevo. Verás que desempeña un papel mucho más importante en nuestro bienestar de lo que la mayoría de las personas creen, cómo puede ayudar a prevenir enfermedades y cómo nuestro estilo de vida moderno ha hecho que muchos de nosotros consumamos una cantidad reducida de fibra.

		

	
		
			primera parte

			Fundamentos de la fibra
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			Hablemos de la fibra

			Hasta ahora sabemos que la fibra es indigerible y que se encuentra en todas las plantas, pero ¿de qué está compuesta exactamente? La fibra es un tipo de carbohidrato, aunque, a diferencia de los refinados (piensa en pasteles, bollos, repostería y pan blanco) que nos recomiendan comer con moderación, es el que necesitamos en mayor cantidad. Los carbohidratos refinados suelen estar desprovistos de fibra, pueden contener altos niveles de azúcar añadido y se asocian con problemas de salud cuando se consumen en exceso. Por otro lado, los carbohidratos no refinados, como el arroz integral, las lentejas y las manzanas, aumentan los niveles de energía, aportan una gran variedad de nutrientes beneficiosos para la salud y suelen ser una gran fuente de fibra.

			Los carbohidratos están compuestos por pequeños bloques de azúcares llamados «monosacáridos». Piensa en ellos como piezas individuales de Lego que se pueden unir de variadas maneras y según muchos patrones para formar diferentes tipos de fibra. Algunas de estas piezas individuales de monosacáridos también pueden unirse para formar disacáridos, polisacáridos u oligosacáridos, según el número de unidades de azúcar (o piezas de Lego) que contengan.

			La mayoría de los carbohidratos son descompuestos sin problemas por el cuerpo humano con la ayuda de la masticación y las enzimas digestivas como la amilasa, pero la fibra es diferente. Nuestro cuerpo no puede descomponer la fibra, por lo que necesitamos que las bacterias que viven en el intestino la descompongan por nosotros (lo explicaré en el capítulo 3). Algunas personas suponen que, dado que el cuerpo humano no puede absorber ni descomponer la fibra, eso significa que debemos evitarla y no es necesario que la consumamos. Nada más lejos de la realidad. Si lo único que quieres es existir y sobrevivir, adelante, evita la fibra por completo. Pero si buscas mejorar, la fibra te ayudará a mantener tu salud al reducir el riesgo de enfermedades, ayudándote a sentirte y verte bien, además de contribuir en general a una mejor calidad de vida. 

			Cuando hablamos de los diferentes tipos de fibra, solemos dividirlos en dos categorías simples: solubles e insolubles. La fibra soluble se disuelve en agua y se encuentra en alimentos vegetales como la pulpa del kiwi, las manzanas (no la piel), las zanahorias, la avena, las judías y las lentejas. Es increíble su capacidad para ayudar a llevar agua hacia las heces, ablandándolas y facilitando su expulsión, lo que previene el estreñimiento. La fibra soluble también es fascinante por su capacidad para convertirse en una sustancia gelatinosa cuando entra en contacto con el agua, ayudando así a que todo se mueva correctamente a través del sistema digestivo. 

			Las fibras insolubles hacen justo lo que su nombre indica: no se descomponen en el agua; permanecen intactas y actúan como una estructura para todo lo que pasa por el sistema digestivo, especialmente en la última parte, el colon. Este tipo de fibra se encuentra en alimentos como la piel de frutas y verduras (por ejemplo, manzanas, peras e incluso kiwis), así como en alimentos como espinacas, coles de Bruselas, berenjenas, maíz dulce y bayas.

			

			
			FIBRA SOLUBLE E INSOLUBLE EN ACCIÓN

			Las semillas de chía son un excelente ejemplo de ingrediente que contiene tanto fibra soluble como insoluble. ¿Alguna vez has remojado semillas de chía y has notado que se forma una sustancia gelatinosa y pegajosa alrededor? Se trata principalmente de fibra soluble. La cáscara exterior dura de la semilla es fibra insoluble, que permanece casi intacta cuando recorre el sistema digestivo.

            

			Investigaciones recientes muestran que muchos tipos diferentes de alimentos contienen una combinación de fibra soluble e insoluble, por lo que clasificar la fibra en solo dos categorías puede ser una simplificación excesiva. Los científicos afirman que la fibra no es solo soluble o insoluble, sino que debería clasificarse en función de características como su viscosidad (espesor y pegajosidad) y su fermentabilidad (la facilidad con la que se descompone mediante el proceso de fermentación en el intestino).[13] Sin embargo, para no abrumarnos demasiado con datos científicos, en este libro nos ceñiremos a las dos categorías de fibra. He aquí algunos ejemplos.

			Tipos de fibra[14]

			Pectinas: Son un ejemplo de fibra soluble que se halla en alimentos como las lentejas, las manzanas y las patatas, y que es fermentada eficazmente por las bacterias intestinales. La pectina se encuentra en la mayoría de las plantas, donde actúa como una especie de pegamento que lo mantiene todo unido (por eso es ideal para añadirla a mermeladas y jaleas caseras). Si observas las etiquetas de los envases, verás que muchos suplementos para la salud intestinal están elaborados con pectina de manzana o la contienen.

			Celulosa: Se trata de una fibra insoluble que atraviesa el tracto digestivo y añade volumen[15] y estructura a las heces, lo que ayuda a prevenir el estreñimiento. Quizá recuerdes la palabra «celulosa» de las clases de ciencias de la escuela, ya que forma parte de la estructura de las paredes celulares de las plantas, lo que les da rigidez. La celulosa se encuentra en las plantas, especialmente en frutas y verduras verdes como las espinacas, el apio y las manzanas verdes, así como en las semillas de lino. 

			Inulina: Se ha convertido en un suplemento de fibra muy popular en el ámbito de la salud en los últimos años. Como fibra prebiótica, tiene un efecto positivo en el organismo intestinal al estimular las bacterias intestinales beneficiosas que favorecen la digestión y producen compuestos saludables llamados «ácidos grasos de cadena corta» (más información al respecto en el apartado «Ácidos grasos de cadena corta»). El consumo de fibra de inulina también puede ayudar a reducir la inflamación en el organismo. Intenta añadir más puerros, tupinambos y espárragos a tu dieta. 

			Beta-glucanos: Son fibras solubles que se han asociado con el mantenimiento de la salud cardiaca,[16] la reducción del colesterol[17] e incluso el refuerzo del sistema inmunitario,[18] y actualmente están recibiendo mucha atención en el mundo de la investigación. Los beta-glucanos también actúan como prebióticos, alimentando las bacterias beneficiosas del intestino, y se pueden hallar en alimentos como la avena y la cebada. 

			Almidón resistente: Aunque técnicamente no es una fibra, muchos expertos lo incluyen en la categoría de las fibras porque presenta características parecidas. Estos almidones resisten la digestión en el intestino delgado, pero luego son fermentados (lo que significa que las bacterias los descomponen y generan productos como gases) en el colon por las útiles bacterias intestinales, lo que es beneficioso para nuestra salud. Soy una gran admiradora del almidón resistente porque no solo se encuentra de forma natural en alimentos como el plátano verde, las judías y las lentejas, sino que también podemos aumentar su cantidad en ciertos alimentos durante los procesos de cocción y enfriamiento.

			

			
			AUMENTAR EL ALMIDÓN RESISTENTE

			Si cocinas alimentos ricos en almidón, como patatas o pasta, déjalos enfriar y recaliéntalos más tarde: este proceso puede ­aumentar su contenido de almidón resistente. El arroz es otra gran fuente de este tipo de fibra cuando se deja enfriar completamente antes de refrigerarlo y recalentarlo hasta que esté muy caliente. De hecho, un estudio demostró que cuando el arroz se cocinaba y luego se enfriaba, tenía más del doble de almidón resistente que el arroz que se consumía sin enfriar primero.[19] Este incremento en la cantidad de almidón resistente puede ayudar a controlar los niveles de azúcar en sangre y a sentirnos más saciados durante más tiempo después de las comidas.

            

			Gomas: Son tipos de fibra que se disuelven en agua (fibra soluble). Existen diferentes tipos, como la goma guar (que proviene de la semilla de la planta guar), la goma xantana (producida a partir de azúcares mediante un proceso de fermentación) o la goma arábiga (que proviene de la savia que exudan los árboles de acacia), en productos alimenticios como el yogur, los condimentos y los helados, o en suplementos para mejorar la textura y la estabilización. Pueden ayudar a regular los niveles de azúcar en sangre, así como a reducir el colesterol malo en el organismo.

			Ligninas: Esta fibra insoluble pasa por el sistema digestivo sin ser descompuesta ni fermentada por las bacterias intestinales. Ayuda a que los productos de desecho circulen por el sistema digestivo de manera eficiente y previene el estreñimiento, al tiempo que estimula las secreciones mucosas en el colon, lo que facilita la digestión y actúa como barrera protectora. Se halla en alimentos como las semillas de lino, los frutos secos y el plátano verde.

			
			FIBRA PREBIÓTICA

			Cuando hablamos de los distintos tipos de fibra, es importante saber que algunas de ellas, pero no todas, tienen propiedades especiales que ayudan a las bacterias intestinales a producir moléculas beneficiosas para la salud llamadas «metabolitos». Se trata de las fibras prebióticas, que actúan como una especie de alimento para las bacterias que viven en el intestino grueso. Los almidones resistentes, la inulina, muchas gomas, los beta-glucanos y las pectinas se consideran prebióticos, ya que favorecen la salud y el crecimiento de las bacterias intestinales, mientras que la celulosa y la lignina, por ejemplo, no son prebióticos y se limitan a pasar por el sistema digestivo, lo que favorece la motilidad intestinal, es decir, el proceso por el cual los alimentos se desplazan a través del tracto digestivo. Siempre les digo a mis clientes que gran parte de la fibra que comen no es alimento para nosotros, sino para nuestras bacterias intestinales, a las que hace felices y prósperas y que, a cambio, producen sustancias como los ácidos grasos de cadena corta (AGCC), que ayudan a reducir la inflamación; hablaremos más de ello en el capítulo 3. Las fibras prebióticas se encuentran en alimentos como la cebolla, el ajo y el repollo.
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			Beneficios de la fibra

			Hasta aproximadamente la década de 1970, la fibra se consideraba una especie de «forraje», sin muchas más funciones que la de pasar por el sistema digestivo y ayudar a prevenir el estreñimiento. Sin embargo, en los años setenta, las publicaciones científicas del cirujano irlandés Denis Burkitt, llamado por aquel tiempo «el Hombre de la Fibra», marcaron un antes y un después en la historia de la fibra. Burkitt propuso que la fibra tenía muchas otras funciones aparte de pasar por el sistema digestivo y aumentar el volumen de las heces. Asimismo, planteó la hipótesis de que las dietas bajas en fibra elevaban el riesgo de enfermedades como la cardiopatía coronaria, la obesidad, ciertos tipos de cáncer, la diabetes, los trastornos del intestino grueso y otras. Desde entonces, un resurgimiento de la investigación en torno a la fibra ha demostrado que, en efecto, tiene muchos más beneficios para nuestra salud de lo que jamás hubiéramos imaginado. Sin embargo, a pesar del gran cambio y de la mejora en la calidad de la investigación, mucha gente aún no es consciente de hasta qué punto la fibra puede ayudarnos.

			¿Estás listo para conocer más de cerca los superpoderes de la fibra para la salud? En el capítulo 4 hablaré de su efecto en la prevención de enfermedades (anunciado por primera vez por el Hombre de la Fibra), pero, antes, sigue leyendo para descubrir unas impresionantes ventajas para el bienestar que quizá te sorprendan.

			El truco secreto para perder peso que nadie te ha contado

			Si buscas «trucos para adelgazar» en las redes sociales y en línea, encontrarás una avalancha de información errónea en la que las personas afirman que todo tipo de alimentos o modas son EL TRUCO secreto para perder peso. Puede resultar abrumador decidir por dónde empezar, qué consejos seguir y cuáles evitar por completo. Para la mayoría de las personas, crear un ligero déficit calórico durante un largo periodo de tiempo es la clave para perder peso con éxito; sin embargo, también hay otro truco que ha demostrado ser de ayuda, especialmente cuando se combina con un déficit calórico. ¿Cuál es este truco secreto? Bueno, tal vez ya lo has adivinado: ¡añadir más fibra a tu dieta! 

			

			Las investigaciones demuestran que una comida rica en fibra puede ayudarte a sentirte más saciado durante más tiempo, lo que te llevaría a picar menos y a reducir la cantidad de alimentos que comes.[20] Asimismo, se sabe que las personas que ingieren más fibra tienden a pesar menos y a tener menos grasa corporal,[21] mientras que quienes siguen una dieta con menos fibra pueden ser más propensos a sufrir sobrepeso u obesidad.[22] Un estudio realizado con mujeres en Estados Unidos demostró que, por cada gramo de fibra adicional que consumían a lo largo de un periodo de 20 meses, su peso disminuía en 0,25 kilos.[23] Impresionante, ¿verdad? Pero eso no es todo: en otro estudio realizado con 74.000 enfermeras en Estados Unidos, se observó que las mujeres con mayor ingesta de fibra ganaban alrededor de 1,5 kilos menos que las personas con menor ingesta. El grupo con mayor ingesta de fibra también tenía un 49 % menos de riesgo de sufrir un aumento de peso importante.[24]

			Por lo tanto, la fibra demuestra ser eficaz para perder peso, sobre todo si se combina con un déficit calórico. Un análisis realizado con 176 hombres y mujeres probó que aumentar la ingesta de fibra mediante un suplemento, junto con una dieta baja en calorías durante cinco semanas, mejoraba de forma significativa la pérdida de peso en comparación con un grupo placebo que no recibió un suplemento de fibra mientras seguía la misma dieta.[25] 

			Pero ¿qué tiene la fibra que nos ayuda a perder peso?

			Potencia las bacterias intestinales: Cuando seguimos una dieta rica en ciertos tipos de fibra soluble, esta puede incrementar la diversidad y la proporción de ciertas bacterias intestinales. Tener una mayor proporción de algunos tipos de bacterias (como Prevotella) con respecto a otras (como Bacteroides) puede facilitar la pérdida de grasa corporal en algunas personas cuando siguen una dieta rica en fibra y controlada en calorías.[26] 

			Ayuda a liberar GLP-1 y otras hormonas de saciedad: La fibra también puede aumentar la capacidad de liberar ciertas hormonas que producen sensación de saciedad,[27], [28] como el péptido YY (PYY) y el GLP-1, a través de la producción de ciertos ácidos grasos de cadena corta por parte de las bacterias intestinales. El PYY es una hormona que liberan las células del intestino delgado y del colon y que reduce nuestro apetito, mientras que el GLP-1 (que también se utiliza en algunos inyectables para perder peso) tiene un efecto similar y lo liberan las células del intestino y las células nerviosas del tronco cerebral. Esta reducción del apetito facilita el mantenimiento de un peso saludable.

            
			¿Quieres perder peso sin descuidar tu aporte de fibra? Prueba a empezar el día con un bol de gachas de avena con una adición de proteína en polvo, semillas de chía, frambuesas y semillas de girasol. Esto no solo activará tu sistema digestivo y te permitirá empezar el día con más de 10 gramos de fibra (un tercio de lo que necesitas diariamente), sino que también te proporcionará energía de liberación lenta, lo que mantendrá la sensación de saciedad durante más tiempo y, por lo tanto, hará que sea menos probable que piques entre horas.

            

			Ralentiza ligeramente el proceso de digestión: La fibra también puede favorecer la pérdida de peso al ralentizar la velocidad a la que los alimentos salen del estómago —un proceso conocido como «vaciamiento gástrico retardado»—, lo que significa que sientes más saciedad durante más tiempo. Esta sensación de saciedad también puede deberse a que los alimentos ricos en fibra suelen tardar más en masticarse, lo que ralentiza la velocidad a la que comemos. Esto es estupendo para nuestra salud digestiva, pero también significa que el cuerpo tiene más tiempo para darse cuenta de que se siente lleno, lo que reduce la probabilidad de comer en exceso. 

			

			Te ayuda a sentir más saciedad durante más tiempo: Asimismo, observamos los beneficios de la fibra para la pérdida de peso debido a su capacidad para expandirse a medida que pasa por nuestro sistema. La fibra soluble, que se halla en alimentos como las semillas de chía, la avena y las manzanas, puede retener agua, lo que provoca su expansión cuando llega al estómago y los intestinos, aumentando la sensación de saciedad y favoreciendo la pérdida de peso. Un ensayo controlado aleatorio demostró que la adición de 8 gramos de harina de plátano rica en fibra (con alto contenido en almidón resistente) a una sopa reducía de un modo significativo los niveles de hambre y hacía que los participantes ingirieran un 14 % menos de calorías.[29]

			La fibra hace que las cosas sigan en movimiento

			En este libro hemos mencionado varias veces cómo la fibra puede ayudar a que las cosas sigan en movimiento a través del sistema digestivo o intestino (más información al respecto en el capítulo 3). Pero ¿por qué es esto importante? Bueno, piensa en la última vez que tu dieta no fue tan saludable como podría haber sido. Quizá te hallabas de viaje, fuera de tu rutina habitual o simplemente tan ocupado que tus hábitos alimenticios saludables se fueron al traste. Es probable que, al cabo de un tiempo, empezaras a sentirte hinchado, un poco pesado e incluso con un poco de estreñimiento. Hay muchos factores que podrían haberte hecho sentir así, pero es probable que la falta de fibra consumida durante ese tiempo haya tenido un efecto importante.

            
			Cuando estés de vacaciones o de viaje, empieza el día con fruta fresca como kiwis, sandía, arándanos, frambuesas o fresas. No solo tienen un sabor delicioso y muchas de ellas son una buena fuente de fibra, sino que también pueden ayudar a la hidratación (lo cual es importante para reducir el estreñimiento).

            

			La fibra es el componente mágico de las plantas que ayuda a aumentar el volumen de las heces, ablandándolas al absorber más humedad y facilitando su tránsito por nuestro sistema, ya que estimula el movimiento a través del sistema digestivo. Esto nos ayuda a eliminar de forma eficaz los productos de desecho del organismo, lo que nos hace sentir más cómodos, y puede contribuir a protegernos de diversas enfermedades y dolencias, como el cáncer de colon. 

			Son constantes los resultados de investigaciones que nos muestran el poder de añadir más fibra a nuestra dieta. Un meta­análisis (es decir, un análisis estadístico de muchos estudios de investigación diferentes) mostró que catorce investigaciones afirmaban que los suplementos de fibra, en particular la pectina y la fibra de psyllium, mejoraban de forma significativa la frecuencia de las deposiciones (la frecuencia con la que vamos al baño). Los efectos fueron más notables cuando los suplementos contenían más de 10 gramos de fibra.[30] Otro estudio que hizo el seguimiento de más de 10.000 mujeres en el Reino Unido durante cuatro años demostró que, por cada incremento de 5 gramos de fibra consumida al día, se reducía la probabilidad de sufrir estreñimiento entre un 12 % y un 16 %.[31] También hay pruebas de que la fibra puede ser beneficiosa para quienes padecen el síndrome del intestino irritable (SII), que afecta a unos 13 millones de personas en el Reino Unido[32] y a entre 25 y 45 millones de personas en Estados Unidos.[33] Las investigaciones realizadas hasta la fecha nos muestran que la fibra soluble puede ser más eficaz que la insoluble para aliviar los síntomas del SII,[34] pero sabemos que esto puede variar de una persona a otra.

			

			
			UN AUMENTO DEL CONSUMO DE FIBRA, ¿PODRÍA SALVAR LA ECONOMÍA?

			Dos estudios, uno de Canadá y otro de Estados Unidos, demostraron que se podrían obtener
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