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ANTECEDENTES
La fibra dietaria podría ser útil para la prevención de la obesidad. Hasta el momento, el papel que cumplen las
diferentes fibras en la modificación del peso corporal no ha sido suficientemente estudiado.
OBJETIVO
Analizar la asociación entre la fibra dietaria total, la fibra de cereales y la de futas y verduras, y los cambios en el
peso y la circunferencia de cintura.
DISEÑO
Llevamos a cabo un estudio de cohorte prospectivo con 89.432 participantes europeos, de entre 20 y 78 años de
edad, sin antecedentes de cáncer, enfermedad cardiovascular ni diabetes en estado basal, con un período de
seguimiento promedio de 6,5 años. La información alimentaria se recolectó mediante cuestionarios validados de
frecuencia alimentaria específicos para cada país. En cada centro de investigación se realizaron múltiples análi-
sis de regresión lineal y se combinaron los cálculos mediante meta-análisis de efectos aleatorios. Se realizaron
modificaciones en el período de seguimiento, otras variables alimentarias, y factores antropométricos, demográ-
ficos y de estilo de vida en estado basal.
RESULTADOS
Se registró una asociación inversa entre la ingesta de fibra total y los subsiguientes cambios en el peso corporal
y la circunferencia de cintura. Para un aumento en la ingesta de fibra total de 10-g/d, la modificación en el peso
fue de –39 g/a (95% IC: –71, –7 g/a), y en la circunferencia de cintura de –0.08 cm/a (95% IC: –0,11, –0,05 cm/a).
Un aumento de 10-g/d de fibra de cereales se asoció con un cambio en el peso de –77 g/a (95% IC: –127, –26
g/a), y en la circunferencia de cintura de –0.10 cm/a (95% IC: –0,18, –0,02 cm/a). No se halló relación alguna entre
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la ingesta de fibras de frutas y verduras y los cambios en el peso, pero sí una asociación entre el consumo de estas
fibras y la circunferencia de cintura similar a la registrada para los otros tipos de fibras estudiados.
CONCLUSIÓN
Los resultados que obtuvimos podrían otorgar un papel beneficioso a la ingesta de fibra dietaria – en especial la
fibra de cereales – en la prevención del aumento de peso y la circunferencia de cintura.
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