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La dieta del estadounidense promedio
contiene unos 15 gramos de fibra. La

Asociación Estadounidense del Corazón
y la Asociación Estadounidense de la
Diabetes recomiendan comer de 25 a 38
gramos de fibra diariamente en una dieta
bien balanceada. Los alimentos con un
alto contenido de fibra, tales como las
frutas, verduras y granos integrales pueden
ayudar a reducir el riesgo de un mal car-
diaco, la diabetes tipo 2 y varias formas
de cáncer. Estos alimentos con un alto
contenido de fibra pueden mejorar tam-
bién la presión arterial.

La fibra es la parte de los alimentos vege-
tales que no podemos absorber o digerir.
Se encuentra en las frutas, verduras, frijoles,
chícharos o arvejas, lentejas, nueces, semi-
llas y granos integrales.

Hay dos tipos de fibra dietética: insoluble
y soluble. Es importante comer en abun-
dancia de ambos tipos de fibra.

• La fibra insoluble proviene de las frutas,
granos y verduras. Añade masa y actúa
como un cepillo, limpiando el colon.
Al pasar por el tracto digestivo, la fibra
insoluble permanece casi intacta, lo
cual ayuda con la regularidad de las
deposiciones.

• La fibra soluble proviene de las frutas,
ciertas verduras, avena, frijoles, chícharos
o arvejas, lentejas y cebada. Cuando se
mezcla con líquidos, la fibra soluble
forma un gel, el cual ayuda a controlar
el azúcar en la sangre y a reducir el
colesterol. 

Los granos integrales se refieren a un
grano que no ha sido “refinado”. Esto
quiere decir que el grano está intacto y

consiste del germen (la capa interior), 
el endoesperma (la capa del medio), y el
salvado (la capa exterior, rica en fibra).
Trate de que por lo menos la mitad de
los granos que escoja, provengan de 
granos integrales.

Sugerencias para añadir más
fibra a su dieta
• Coma por lo menos 5 porciones de

frutas y verduras todos los días. Incluya
las cáscaras cuando pueda, ya que con-
tienen mucha fibra.

• Coma frijoles, chícharos o arvejas,
lentejas y cereales de salvado todos los
días.

• Coma panes, cereales, tortillas y galletas
que incluyan en su lista de ingredientes
harina integral de trigo, de avena, de
cebada o de maíz como su primer
ingrediente en la etiqueta.

• Añada fibra a su dieta poco a poco. Si
lo hace demasiado rápido, puede que
sienta hinchazón y tenga dolores por el
gas.

• A menos que su doctor le haya dicho
lo contrario, tome de 6 a 8 tazas de
agua y otros líquidos diariamente para
que el contenido de los intestinos se
mueva con facilidad.

• Si come salvado de trigo para que se le
mueva el estómago, empiece con una
cucharadita por comida. Aumente
poco a poco a 2 a 4 cucharadas diarias.

• Seleccione con más frecuencia alimen-
tos no procesados. A menudo, el
procesar los alimentos disminuye el
contenido de fibra de los mismos.

Información acerca de la fibra
Lea las etiquetas de los alimentos
Lea las etiquetas de los alimentos para
averiguar el contenido de “Fibra dietética”
de los alimentos que usted consume. Las
fuentes buenas de fibra tienen por lo
menos el 10% de los Valores de Porcen-
tajes Diarios para la fibra.
Cuando busque productos con granos
integrales, lea la lista de ingredientes. Por
ejemplo, en la lista de ingredientes que
se muestra abajo para cereal de trigo
integral, el primer ingrediente es “trigo
integral”.
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Esta información no tiene como objetivo diagnosticar problemas de salud ni tomar el lugar de los consejos médicos ni del cuidado que usted recibe de su doctor o de otro 
profesional médico. Si tiene problemas de salud persistentes, o si tiene preguntas adicionales, por favor consulte con su doctor. Si tiene preguntas o necesita información 
adicional acerca de sus medicamentos, por favor hable con su farmaceuta. Kaiser Permanente no recomienda ninguna marca de fábrica; cualquier producto similar puede ser usado.

Contenido de fibra de los alimentos          Use la tabla de abajo para sumar la fibra que ha comido o planea comer en un día.  


