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Tabla de funciones de la fibra

. La fermentacion se completa en el colon. . Se produce una escasa fermentacién en el colon.
e Tiene una elevada viscosidad. e Tiene una escasa viscosidad.

. Enlentece el vaciado gastrico, la difusion y la absorcion de nutrientes. . Favorece la captacion de agua.

. Retrasa el transito intestinal. e  Aumenta el bolo fecal.

. Es hipoglicemiante (mejora la tolerancia a la glucosa) y e  Aumenta el peristaltismo.

hipocolesterolémica (disminuye los niveles de colesterol). L .
. Acelera el transito intestinal.

e  Aumenta la captacion de agua (materias mas blandas). ¥

v

Tiene un efecto antidiarreico: favorece el crecimiento y la integridad
de la mucosa intestinal y coldnica y mejora el estrefiimiento.

Mejora el estreiiimiento.

Fuente: Mataix Verdu J, Mafias Almendros M. Tabla de composicion de alimentos espafioles. 32 ed. Granada: Editorial Universidad de Granada,
Campus Universitario de Cartuja; 1998.



