
PAPEL DE LA

                 EN LA DIETA fibra
La fibra es un nutriente vegetal esencial para nuestro 

organismo que forma parte de los carbohidratos complejos que 
no son absorbidos ni hidrolizados por el intestino delgado.

1 - 9 monómeros
DIGERIBLE

10 ≥ monómeros
NO DIGERIBLE=

FIBRA

FOS: Fructooligosacáridos, GOS: Galactooligosacáridos
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Clasificación de la fibra
SEGÚN SUS PROPIEDADES FÍSICO-QUÍMICAS

Recomendaciones DE FIBRA AL DÍA

Referencias:

CARACTERÍSTICAS 
FISICOQUÍMICAS

EFECTO EN EL 
ORGANISMO

EJEMPLOS 
DE FIBRAS ALIMENTOS

Insoluble y poco 
fermentable Efecto laxante Celulosa y 

lignina

Verdura y frutas con piel, 
así como las uvas, el kiwi, 
la piña y verduras de hoja 
verde; semillas, cereales 
integrales, salvado de 
trigo, frutos secos y 
legumbres

Insoluble, 
poco viscosa y 
fermentable

Regula la función 
intestinal

Almidón 
resistente

Cereales, tubérculos 
y legumbres cocidos y 
enfriados en la nevera 
durante una noche

Soluble, no viscosa 
y rápidamente 
fermentable

Algunas tienen 
efecto prebiótico

Inulina, 
oligosacáridos 
(FOS y GOS) 

Alcachofa, achicoria, 
plátano, kiwi, ajo, cebolla, 
espárrago, puerro, trigo, 
avena, cebada, legumbres, 
leche de vaca, frutos 
secos

Soluble, viscosa 
y rápidamente 
fermentable

Disminución de 
la concentración 
sanguínea de 
colesterol y mejora 
de la glucemia

Betaglucanos, 
goma guar, 
pectinas

Frutas (manzanas, kiwi, 
peras, cítricos, fresas...), 
zanahorias, avena, 
centeno, legumbres, 
algas y la mayoría de las 
verduras

Soluble, viscosa y 
poco fermentable

Disminución del 
colesterol, mejora 
de la glucemia, 
normalización 
de hábitos 
deposicionales y 
pérdida de peso

La fibra de 
psyllium 

Semillas de Plantago 
ovata

25-30 g fibra/día

< 25 g fibra/día
2 raciones de verduras

3 raciones de fruta
• Estreñimiento
• Enfermedades 

cardiovasculares
• Diabetes Mellitus 
• Obesidad
• Cáncer de colon

Cereales integrales
Legumbres

Frutos secos
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