
L A  F I B R A
Hidrato de carbono no digerible ni absorbible, formado principalmente por
lignina y polisacáridos vegetales

FIBRA SOLUBLE
Fermentación total en el intestino

Ralentiza el vaciado gástrico --> mayor

saciedad

Reducción del pico de glucemia después

de las comidas --> menos liberación de

insulina

Efecto hipolipemiante --> reducción

colesterol total y LDL

Efecto prebiótico --> efecto positivo en la

microbiota intestinal

Verduras, frutas, legumbres, cereales

(avena, cebada)

 

 

 

Efecto laxante

FIBRA INSOLUBLE

No absorbe agua a nivel

intestinal

Acelera el tránsito

intestinal --> prevención

estreñimiento


