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Efecto de la fibra dietética y los 
polisacáridos en el metabolismo y la salud 
gastrointestinal

Dr. Jorge Luis Rosado

La ingestión regular de fibra dietética se relacio-
na con la prevención y reducción de una serie de 
trastornos, en particular enfermedades crónicas. 
La fibra dietética incluye en su definición diversas 
sustancias que se encuentran en forma natural en 
los alimentos, sobre todo en los cereales, y tam-
bién incluye algunas sustancias que se generan al 
momento de la cocción o el procesamiento de los 
alimentos. Muchas de estas sustancias se han ais-
lado y se utilizan para aumentar el contenido de 
fibra dietética de los alimentos o los complementos 
alimenticios. Los beneficios de la ingestión de la 
fibra dietética pueden afectar de manera notable 
la presencia de enfermedades, como diabetes, obe-
sidad, hiperlipidemia e hipertensión. La creciente 
epidemia de obesidad y su capacidad para generar 
diabetes e hipertensión han hecho que estas afec-
ciones sean una de las principales causas de mor-
bilidad y mortalidad; por lo tanto, la identificación 
de componentes en los alimentos que contribuyan 
a disminuirlas constituye el objetivo de muchos de 
los esfuerzos actuales de investigación. 

Algunas de las fuentes de fibra han demostra-
do su efectividad en la reducción de trastornos cró-
nicos. Es importante que este efecto se demuestre 
mediante estudios clínicos prospectivos controla-
dos, lo cual en muchos casos no se lleva a cabo. 

Una serie de mecanismos puede vincularse 
con el efecto positivo de la fibra en la prevención 

y disminución de las enfermedades crónicas. Estos 
mecanismos dependen de la estructura química y 
el tipo de fibra que se ingiere. La fibra tiene propie-
dades fisicoquímicas, como retención de agua, ca-
pacidad de intercambiar cationes, interacción con 
sustancias orgánicas o capacidad de fermentación, 
las cuales se vinculan con su efecto fisiológico. Es 
por ello que un tipo de fibra, por ejemplo con un 
efecto benéfico sobre la resistencia a la insulina, 
no siempre es tan efectiva para reducir la concen-
tración de lipoproteínas de baja densidad (LBD o 
LDL), la cual es la más aterogénica de las lipo-
proteínas y cuya reducción en el plasma es muy  
efectiva para atenuar el riesgo de enfermedad car-
diovascular. 

Dentro de las respuestas fisiológicas de la fi-
bra se mencionan la regulación de la ingestión  
de los alimentos, la regulación de la homeosta-
sis de la glucosa y los lípidos, el aumento de la 
sensibilidad a la insulina, la reducción de la de-
posición de la grasa y la regulación de algunos 
marcadores de inflamación. Al momento de emi-
tir recomendaciones de una ingestión específica  
de alimentos es importante que se conozca el tipo de 
fibra que contiene.

Información derivada de estudios experimen-
tales recientes demuestra que cualquiera de los 
mecanismos participantes en el efecto de la inges-
tión de fibra dietética tiene su origen en cambios 
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en el metabolismo gastrointestinal producidos por 
la presencia de los diferentes tipos de fibra en el 
tracto digestivo. Por ejemplo, la modificación de 
algunos péptidos que se producen en las células 
del intestino por la ingestión de fibra dietética 
pueden intervenir en la reducción del apetito o 
el metabolismo de la glucosa; de igual modo, al-
gunos productos de la fermentación de la fibra 
dietética en el colon pueden modificar el meta-
bolismo de sustancias específicas en otras partes 
del organismo. 

La fibra dietética incluye a la mayor parte de 
las sustancias que tienen una actividad prebiótica. 
Estas son sustancias, por lo general carbohidratos, 
que al ingerirse pueden alcanzar el colon en for-
ma intacta y por lo tanto constituyen un sustrato 

fermentable. La utilización de estos carbohidratos 
en el colon de los seres humanos estimula el cre-
cimiento bacteriano, especialmente de microor-
ganismos benéficos para el organismo como las 
bifidobacterias. Algunos estudios demuestran que 
la composición de microorganismos en el colon, 
en particular el número de bifidobacterias, contri-
buye a modular el proceso metabólico relacionado 
con la generación de enfermedades crónicas.
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