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de ellos, ha logrado cumplir con el propósito de su creación: ser una fuente sostenible de conocimiento y bienestar. Es así que 

con el nacimiento de la Fundación Ajinomoto se realiza su primera contribución literaria con el libro Alimentos Bromatología, obra 

de dos prestigiosos profesionales y maravillosas personas, el Dr. Carlos Alvarado Ortiz y la Dra. Teresa Blanco de Alvarado Ortiz.  

En esta oportunidad, y coincidiendo con las celebraciones de sus primeros 10 años de vida institucional, la Fundación Ajinomoto 

se honra en presentar un nuevo libro publicado con la colaboración de la Universidad San Ignacio de Loyola: Fibra dietética 

y su fascinante viaje por el colon, escrito por Teresa Blanco de Alvarado Ortiz, Alexandra Cucufate y Eduardo Alvarado Ortiz.

Los autores plasman sus conocimientos en las páginas del libro y, desde ángulos muy distintos, nos enseñan sobre las 

bondades de las )bras y el importante rol que cumplen en el buen funcionamiento del colon, un tema fundamental para la salud 

de nuestro organismo y, no obstante, poco difundido. 

Así, en la primera parte, Teresa Blanco, como química farmacéutica dedicada a la nutrición, muestra la estructura química 

de las )bras y su presencia en los alimentos, señalando entre los más ricos en )bra a las leguminosas, las oleaginosas, los 

cereales, los granos andinos y las verduras, caracterizados por su poco o nulo sabor, y a las frutas, muy agradables por su 

sabor dulce.

En la segunda parte, Alexandra Cufucate, médica que se dedica a la enseñanza de la morfo)siología y la bioquímica de los 

alimentos, detalla la singular anatomía del colon, su compleja )siología y la di)cultad o facilidad de la defecación, mostrándonos 

lo poco que nos preocupamos por tener un colon sano.

En la tercera parte, Eduardo Alvarado Ortiz, cirujano de colon, nos asombra puntualizando los desórdenes que ocurren en el 

colon de una persona que no consume )bra y las graves dolencias que muchas veces hacen necesario recurrir a la cirugía 

para seguir viviendo.

En resumen, el libro nos muestra la importancia de consumir alimentos ricos en )bra para mantener nuestro organismo sano 

y saludable. Sin embargo, resulta interesante indicar que, en su mayoría, los alimentos ricos en )bra tienen por sí mismos 

poco sabor y, por lo tanto, son poco apetecibles para el paladar. Ello obliga a poner en funcionamiento nuestro ingenio con el 

)n de hacerlos atractivos para todos los sentidos, pero especialmente para el gusto. Un buen aderezo, un delicioso aliño, el 

uso de hierbas y especias, la combinación de insumos ricos en umami y el uso de sazonadores umami –como el glutamato 

monosódico– son algunos de los recursos utilizados con este propósito: hacer que la comida sea rica para que los alimentos 

sean debidamente aprovechados.

“Comer bien, vivir bien” es el lema que inspiró la creación del Grupo Ajinomoto,  hace más de 100 años, luego del descubrimiento del 

umami, el quinto sabor básico. El Grupo Ajinomoto, líder mundial en la producción de aminoácidos, desarrolla permanentemente 

productos que contribuyen al bienestar de la comunidad. 

La Fundación Ajinomoto para el Desarrollo de la Comunidad expresa sus sinceras felicitaciones a los autores de este libro, 

Teresa Blanco de Alvarado Ortiz, Alexandra Cucufate y Eduardo Alvarado Ortiz, y su agradecimiento por permitirle ser parte de 

una obra que será de gran utilidad para todo el público en general.

Yoshinari Kawabata

Presidente

Fundación Ajinomoto para el Desarrollo de la Comunidad




