
incapaz de digerir.

Los principales compuestos 
involucrados son los 

meros de hidratos de 
carbono como la celulosa, 
hemicelulosas, pectinas y 
otros polisacáridos de origen 

• Frutas y 
verduras

• Avena
• Legumbres

Solubles

• Pan 
integral

• Cereal 
integral

Insoluble
s

TIPOS DE FIBRA

La falta de fibra en nuestra 
dieta puede producir:

imiento
El cáncer de colon

Es el cáncer del intestino grueso   

CANTIDAD DIARIA 

DEBEMOS TOMAR?

Se recomienda entre 25-35g 

PASA SI NO 
TOMAMOS FIBRA?


