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¿Qué es la Fibra? 

2 

 

FIBRA ALIMENTARIA 

Parte comestibles de las plantas, 
que resiste la digestión y 

absorción en el intestino delgado 
humano y que experimenta una 

fermentación parcial o total en el 
intestino grueso. 
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Forma parte de la fibra insoluble 

  

Se encuentra en salvado y granos 
enteros de diferentes cereales. 

 

 

5 

40 

CARACTE RISTICAS 

Parte estructural de las plantas, se encuentran en las 
verduras, las frutas, los cereales y las legumbres.. 

So  • 	lcame 	polisacáridos, po no todos los 
polisacáridos son fibras (el almidón por ejemplo no es una 
fibra vegetal). 

Algunos constituyentes de las fibras son la celulosa, las 
hemicelulosas, las pectinas, las gomas y los mucílagos. 

Las fibras pueden incluir también algunos compuestos no 
polisacáridos como puede ser la lignina. 

 

COMPONENTES 
Parte insoluble de la fibra dietética 

Abundanteen harina entera de los cereales, salvado y 
a 	verduras como alcachofas, espinacas y frijoles. 

La celulosa forma parte de las paredes celulares 
vegetales.. 



Carbohidrato de reserva que se encuentra en la 
achicoria, cebolla, ajo, plátano y alcachofa. 

Es soluble en agua 

 

COMPONENTES 

Ø
e  encuentran en la cascara  •  e a manzana o en a 

\ 

	

	pulpa de otros vegetales como los cítricos, la fresa, el 
membrillo y la zanahoria. 

PECTINA Fibra soluble. Forma geles muy viscosos. 

IIINW   Los microorganismos intestinales las fermentan y con 
eltoaumnta 	-lv.  .  -nígr 

   

Almidón, que no se hidroliza en todo el proceso de 
la digestión, constituye el 20% del almidón ingerido 
en la dieta. 

 

   

En tubérculos como papa y semillas, también en 
frutos, rizomas y médula de muchas plantas 
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COMPONENTES 

No es digerible por los enzimas digestivos, sino por los 
de los microorganismos pobladores del intestino. 

  

Compuestos no carbohidratados. Fibra insoluble 
con gran capacidad de unirse y arrastrar otras 
sustancias por el tubo digestivo 

 

  

forma la estructura de la parte más dura o leñosa de 
los vegetales, como acelga, lechuga, el tegumento 
de los cereales, fresas, trigo y vegetales. 
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Fibra soluble. Goma gua, arábiga, 
karay y  tragacanto 

 

COMPONENTES 

Son polisacáridos (arabinosa y xilosa) que secretan 
las plantas frente a las lesiones o en las semillas. 

 

  

Forman parte de las fibras solubles y algunos tienen 
función laxante 

  

 

DIGESTION DE LA FIBRA 
ALIMENTARIA 
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DURANTE LA DIGESTIÓN 

 

L 

 

• Boca: extienden el tiempo de 
masticación, previniendo la 
formación de caries. estimula la 
secreción gástrica generando 
saciedad 

• Estómago. las fibras solubles 
forman geles que retardan la 
digestión y evacuación de los 
alimentos. Este efecto también 
producirá saciedad. 

• Intestino la fibra acelera y regula 
el tránsito intestinal, al aumentar 
el volumen fecal. 
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EVIDENCIAS DEL MODULO 1 

Facilitadora iniciando el Módulo 1 

Facilitadora desarrollando el primer módulo 
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Estudiantes durante el desarrollo del primer módulo 

Estudiantes tomando apuntes 

Logros: Los participantes adquirieron conocimientos más exactos sobre fibra 
alimentaria, sus componentes y proceso digestivo. 
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MÓDULO 2 TIPOS DE FIBRAS ALIMENTARIAS 	 FECHAa 17 DE JUNIO DE 2010 

OBJETIVO GENERAL SABER LOS DIFERENTES TIPOS DE FIBRAS ALIMENTARIAS Y SUS BENEFICIOS 

OBJETIVOS E$PECÍFICOS CONTENIDO ESTRATEGIAS 
METODOLÓGICAS 

RECURSOS EVALUACION 

1. Identificar la fibra 1. Fibra insoluble Pré—iñstrUccines: •.. Bibliografía Diaqnostica 

beneficios 
insoluble, la soluble y sus reçomendada. 

o Beneficios • Presentacion y 
comentario de los • Ompütadora 

• Dinamica 
conceptual 

2 Fibra soluble objetivos del modulo portatil exploratoria 
del dominio 

2 Conocer ingesta o Beneficios • Metodología de • Multimedio que tienen los 
récomendada de fibra 3 ecomen Recomendación de 

facilitación y de 
evaluacion 

participantes 
de conceptos 
fundamentales 

Instruccionales: 
Formativa 

Exposición dialogada 

Post-instruccionales 
. 	Interrogatorios 

orales. 

Plenaria para evalUación y 
realimentación. 
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ES TR EN 1M E N TO 

CÁNCER• 
DE 

COLON 

YRE TI' 

 

BENEFICIOS DE LA FIBRA 
ALIMENTARIA 

La fibra aumenta el volumen de las heces al crear residuosólido 

Absorber agua lo que produce unas heces más voluminosas y 
menos consistentes. 

Disminuye el tiempo de tránsito intestinal, es decir, acelera el 
proceso de evacuación, aumentando su frecuencia. 

Enfermedad caracterizada por la aparición de pequeñas bolsas en las 
paredes del colon en forma de dedo de guante llamadas divertículos. 

DIVERTICULOSIS 
O ENFERMEDAD 
DIVERTICULAR 

La diverticulosis aumenta con la edad, ya que en las personas mayores 
pared intestinal es más débil. 

Se debe a un mayor depósito de elastina en las paredes del colon-y a una 
pérdida de la inervación vagal. 

 

BENEFICIOS DE LA FIBRA 
ALIMENTARIA 

Las dietas ricas en fibra poseen menos calorías en el mismo volumen del 
alimento. 

Hay menor ingestión de alimentos, prolongan el tiempo de masticación y 
produce la sensación de saciedad por su volumen. 

'secuestran' parte de los azúcares y las grasas ingeridas, ralentizando su 
absorción, lo que disminuye el aporte final de energía. 

El efecto beneficioso está en la dieta en general: 
1 - consumo de vegetales (preferiblemente 

verduras y frutas frescas), 

2 - reducir la ingesta de grasas y de carnes 
rojas. 
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FUENTES DE FIBRA Y 
SIN GRASA TRANS 

 

  

swiil. 

  

    

     

       

EVIDENCIAS DEL ÓDULO 5 

Facilitadora iniciando el módulo 5 
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Es udiantes mostrando alimentos ricos en fibra y sin grasas trans 

Estudiantes participando en el desarrollo del módulo. 
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Estudiantes con muestras de alimentos ricos en fibra y sin grasas trans 

LOGROS: El propósito de aplicación de conocimientos se demostró por la 

presentación que hicieron los estudiantes al seleccionar con facilidad alimentos 

caracterizados como fuente de fibra y sin grasas trans. 
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