
PA R A  P R O F E S I O N A L E S  D E  L A  S A L U D

www.pepsicohealthandnutritionsciences.com

Soluble

La fibra dietética puede clasificarse según sus propiedades de solubilidad, viscosidad y fermentación.

Se disuelve en agua para formar una 
sustancia espesa parecida a un gel en el 
estómago, que es descompuesta por las 

bacterias del intestino grueso, aporta 
algunas calorías y puede ayudar a 

retardar la digestión.4

Fuentes: frijoles, avena, coles de 
Bruselas, naranjas, semillas de linaza

Viscosidad
Se gelifica con el agua, influye en la 

consistencia del quimo y puede mejorar la 
digestión y absorción de nutrimentos.3

Fuentes: avena, frutas con cáscara, 
leguminosas, frutos secos

Insoluble
No se disuelve en el agua y puede 
atravesar el intestino relativamente 

intacto, no es una fuente de calorías, 
puede ayudar a mejorar la digestión 

y el tránsito intestinal.4

Fuentes: salvado de trigo, arroz 
integral, cáscaras de frutas y 

verduras, frutos secos y semillas

Fermentable
Produce ácidos grasos de cadena corta 
que aumentan la biodisponibilidad de 
algunos minerales y pueden inhibir las 

bacterias patógenas.1

Fuentes: ajo, cebolla, raíz de 
achicoria (inulina)

Prebióticos: sirven de alimento a las bacterias benéficas del intestino y pueden ayudar a promover una microbiota intestinal equilibrada.5

Fibra dietética:
Esencial para la salud digestiva

Propiedades de la fibra

¿Qué es la fibra?
La fibra se ha clasificado tradicionalmente como soluble o insoluble. Aunque no existe una definición 
universal de la fibra, a efectos del Panel de Información Nutricional y de Suplementos, ésta incluye 
tanto las fibras naturales "intrínsecas e intactas" de las plantas como los carbohidratos sintéticos que 
la Administración de Alimentos y Medicamentos ha determinado que tienen beneficios fisiológicos.2

La fibra dietética ayuda a promover la salud digestiva a través de la mejora en el tránsito 
intestinal, fermentación y efectos sobre la microbiota intestinal.1
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Fuente: USDA Food Data Central (Central de Datos de Alimentos del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos)

La promoción de una variedad de alimentos atractivos y sabrosos, ricos en fibra ayuda a los consumidores 
a lograr diferentes beneficios a la salud.6

Edad 
(años)

1 a 3

4 a 8

9 a 13

14 a 18

19 a 50

50+

9 a 13

14 a 18

19 a 50

50+

Alimento Tamaño de la porción 
estándar

Fibra (g) 
en porción

19

25

26

26

25

21

31

38

38

30

Ingesta adecuada de 
fibra dietética (g/día)

Solo alrededor del 5% de los estadounidenses consumen la cantidad de fibra que 
necesitan cada día.6
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Algunos productos de PepsiCo pueden aumentar la ingesta de fibra para ayudar a mantener un 
sistema digestivo saludable.

Los expertos recomiendan: centrarse en los alimentos y el sabor
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Avena Quaker® High Fiber Instant

Frijoles, pinto, secos, cocidos

Licuado Naked Fruit & Veggie, Berry Veggie

Aguacate en trozos

Avena Quaker® Oats Old Fashioned o Quick 1-Minute

Arándanos crudos

Plátano

Paquete de 45 g

1/2 taza

8 onzas líquidas

1/2 c

1/2 taza

1 taza 

1 mediano

10

8

6

5

4

3.5

3.1

La mayoría de la población 
consume ~1/2 porción de la 

fibra recomendada cada día.4 


