


¡HOLA! ÉSTA ES LA TERCERA DE VARIAS TIRAS CÓMICAS QUE LLEGARÁN A TUS MANOS

diovascular regulando el nivel de azúcar en
la sangre, se digieren mejor las grasas y
se reducen los niveles de colesterol en la
sangre. La fibra soluble la puedes encon-
trar en alimentos como la manzana, avena,
centeno, barras de avena y legumbres.
El efecto general del consumo de fibra es
que logra disminuir las enfermedades
coronarias y los infartos al corazón, reduce
el estreñimiento y acelera el tránsito
intestinal. También se asocia su consumo
con una disminución en el riesgo de con-
traer cáncer de colon, de mama o de recto,
y algunos tipos de fibra soluble reducen el
contenido de glucosa en la sangre. 
Debido a que la fibra no se utiliza como
fuente de energía para regenerar tejidos, o
para alguna otra actividad de nuestro meta-
bolismo, como lo hacen las vitaminas, los
carbohidratos, las proteínas o las grasas, se
excreta del organismo, prácticamente sin
modificarse. Por esta razón la fibra es consi-
derada como un componente de los alimen-
tos que no aporta calorías.
La ingesta diaria recomendada de fibra es
de  25 g. Un exceso de fibra en la dieta
(40 g. o más) podría provocar problemas
como diarrea, ya que al hidratarse absor-
be una gran cantidad de agua, lo que
causa ese desequilibrio intestinal.
Además la fibra atrapa elementos impor-
tantes como calcio, zinc, magnesio, hierro,
fósforo y cobre, así como a la vitamina
B12 y a algunos aminoácidos importantes,
lo que evita su absorción y se eliminan en
las heces.
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En este tercer número el tema es: 
LLAA  FFIIBBRRAA  EENN  LLAA  DDIIEETTAA
La fibra dietética ofrece grandes beneficios
y resulta importante conocer sus propieda-
des para poder aprovecharlas al máximo:
La fibra dietética es el conjunto de las par-
tes comestibles de frutas, verduras, cerea-
les, semillas y hojas que no son digeridas o
absorbidas en el intestino delgado de los
humanos. La composición de la fibra es
muy variada en los distintos alimentos.
Está constituida por los componentes de
las paredes celulares de los vegetales, fru-
tas y cereales. Por sus características, la
fibra se considera de dos tipos: iinnssoolluubbllee y
ssoolluubbllee.
La insoluble,  es la fibra de los cereales y las cás-
caras de frutas y verduras. Al no disolverse, mejo-
ra el movimiento de los intestinos, pues al pro-
porcionar volumen y masa, permite un mejor des-
plazamiento del alimento a través de ellos, lo
que combate el estreñimiento. Este tipo de fibra
la puedes obtener a partir de: frijoles, verduras,
tortillas, cereales integrales, harinas integrales,
chícharos, además de otras leguminosas
como garbanzos y alubias; las nueces y
barras de cereales también son fuentes de
fibra.
La fibra dietética soluble es también muy
importante pues sus componentes en pre-
sencia de agua suficiente forman geles,
que  aumentan la viscosidad, y reducen el
tiempo de residencia del alimento en el
intestino.
Esto permite que sólo los elementos fácil-
mente absorbibles atraviesen la pared intes-
tinal, lo que ayuda a proteger al sistema car-











La Comisión de Alimentos, que pertenece al Comité Asesor de Salud, Protección Civil y Manejo
Ambiental de la UNAM, se ha dado a la tarea de verificar expendios de alimentos autorizados en
CU y planteles metropolitanos con la finalidad de que cumplan con la normatividad establecida.
A continuación te presentamos la lista de establecimientos evaluados en el 2006 a los que la
Comisión de Alimentos otorgó reconocimiento por haber obtenido calificaciones de 8.5 o superiores.

Expendios  autorizados  que  obtuvieron  reconocimiento  durante  el  2006

D. G. de Orientación 
y S.  Educativos

Barra 1

Posgrado de Contaduría

ENP  Plantel 5

Facultad de Derecho Barra 1

Facultad de M. V. y Z. Barra

5° año consecutivo 3° año consecutivo

2° año consecutivo

4° año consecutivo

1er año * no consecutivos

Barra

Barra 1

Facultad de
Arquitectura

Barra 2

Facultad de Derecho

Instituto de Biomédicas

Barra 3

Barra

Facultad de
Arquitectura

Cafetería*

Facultad de Odontología

Instituto de Física 

Cafetería

Barra

Facultad de Derecho

Facultad de Derecho

Barra 6

Barra 7

Facultad de Química Cafetería

Diseño Industrial

Campos deportivos

Cafetería

Barra

Anexo de Ingeniería Barra 1

facultad de Contaduría

Facultad de C. Politicas

Barra 1

Barra 1

UNIVERSUM Cafetería

Sala Miguel Covarrubias Cafetería

FES C. Administración Barra

FES C. Paradero Barra 2

FES Ac. Centro Cultural Cafetería

FES Acatlán Leyes Barra

FES I. Investigaciones Barra

FES I. Campos Deportivos Barra

FES Z. Estacionamientos Cafetería E. N. E. O. Barra ENP Plantel 5 Barra 2

FES Ac. Serv. Escolares Barra 1 E. N. A. P. Barra 1 ENP Plantel 4 Barra

ENP Plantel 8 Barra ENP Plantel 9 Barra CCH Plantel Oriente Barra B

CCH Plantel Oriente Barra 1 Anexo de Ingeniería Cafetería Facultad de Ingeniería Barra

Facultad de Medicina Barra 3 Facultad de Filosofía Barra 2 Facultad de Filosofía Cafetería

Facultad de Derecho Barra 2 Facultad de Odontología Barra Instituto de Geología Barra

D. G. de Orientación 
y S.  Educativos

Barra 2Facultad de
Arquitectura

Barra 1 FES Cuautitlán Campo
4 Biblioteca

Barra

Facultad de Química “D” Barra Zona Comercial Barra Facultad de Medicina Barra 2

Facultad de Medicina Barra 6 Facultad de Contaduría Barra 4 FES Cuautitlán Campo 1 Barra

FES Ac. Matemáticas Barra ENP Plantel 3 Barra CCH Plantel Sur Cafetería

CCH Plantel Naucalpan Barra T CCH Plantel Naucalpan Barra S

Haz ejercicio: caminar o correr todos los días favorece la regularidad del intestino. 
Cocina las verduras al vapor para evitar que disminuya su valor nutrimental. 
Elige "tentempiés" saludables. Trata de comer una manzana en vez de beber un vaso de jugo de
manzana. El jugo no contiene fibra, pero una manzana con cáscara puede proporcionar hasta 3.5 g
de fibra dietética. Acuérdate de lavarla con estropajo y jabón. Entre los "tentempiés" ricos en fibra
están las palomitas de maíz, los cacahuates, las frutas y las verduras crudas. Debes considerar que
las palomitas también son fuente de almidón que da energía y pueden tener mucha grasa depen-
diendo de su preparación; los cacahuates tienen también mucha grasa y las frutas son altas en azú-
car. Las verduras son la única fuente de  fibra baja en calorías.

Para conseguir una dieta balanceada la fuente de fibra debe ser variada: ¡Existen muchas opciones
para lograrlo!
Para aprovechar la ingesta de fibra puedes practicar los siguientes consejos:

*
*
*
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Nos importa mucho tu opinión por favor escríbenos a: iinnffooppuuaall@@ssiidd..uunnaamm..mmxx
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