
Good sources are:  whole-wheat bread,
rolls, crackers, breakfast cereals;
pumpkin and sunflower seeds, leafy
greens, and the peel of fruits and
veggies!

Insoluble fiber helps to keep everything
moving in your digestive tract, preventing
constipation!

INSOLUBLE F IBER

Fiber!
Treats and prevents constipation
Decreases blood cholesterol 
Helps control blood sugar
Helps you feel full longer- can help with
weight loss efforts!
Helps your immune system
Lowers risk of colon cancer

WHY IS  F IBER IMPORTANT ?  

Good sources are:  oatmeal, nuts,
legumes (beans, peas, lentils), fruits, 

Soluble fiber soaks up water which aids in
digestion. It forms a gel that helps remove
cholesterol and glucose from your blood.
This may lower your risk of heart disease
and diabetes!

and veggies

SOLUBLE F IBER 

ALL ABOUT

Dietary fiber is found only in plant foods.
Fruits, veggies, grains, nuts, and seeds all
have fiber! 

Fiber is the part of plants your body 
cannot digest, like the peel and skin of
fruits and veggies, but it does keep your
digestive system running smoothly!

WHAT IS  F IBER ?  

Th is ma te r i a l was funded by USDA 's Supp lemen ta l Nu t r i t i on Ass i s tance P rog ram (SNAP) .Th i s i ns t i t u t i on 
i s an equa l oppo r tun i t y p rov ide r . C rea ted by UConn D ie te t i cs s tuden ts A lexa Horkachuck & Na ta l i e Rane l l i. 

EAT A  VAR IETY  OF

FRUITS ,  VEGGIES ,  WHOLE

GRAINS ,  NUTS ,  AND 

SEEDS TO ADD F IBER TO

YOUR D IET !

There are two types of fiber: soluble and insoluble. Most plant foods contain both!



Buenas fuentes son: el pan de trigo
integral, pan, galletas, cereales para el
desayuno; de calabaza y semillas de
girasol, verduras de hojas verdes, y la
cáscara de las frutas y verduras!

La fibra Insoluble ayuda a mantener todo
en movimiento en su tracto digestivo,
previniendo el estreñimiento!

LA F IBRA INSOLUBLE

La Fibra!

Trata y previene el estreñimiento
Disminuye el colesterol en la sangre
Ayuda a controlar el azúcar en la sangre
Le ayuda a sentirse lleno por más tiempo -
puede ayudar con los esfuerzos de pérdida
de peso!
Ayuda a tu sistema inmunológico
Disminuye el riesgo de cáncer de colon

¿ POR QUÉ ES  LA  F IBRA DE

IMPORTANTE ?

Buenas fuentes son: la harina de avena,
las nueces, las legumbres (frijoles,
arvejas, lentejas), frutas, y verduras

La fibra Soluble absorbe agua, lo que
ayuda en la digestión. Se forma un gel que
ayuda a eliminar el colesterol y la glucosa
de su sangre. Esto puede reducir su riesgo
de enfermedades del corazón y diabetes!

LA F IBRA SOLUBLE

TODO SOBRE

La fibra dietética se encuentra sólo en
alimentos de origen vegetal. Frutas, verduras,
granos, nueces y semillas, todos tienen fibra!

La fibra es la parte de las plantas de su cuerpo
no pueden digerir, como la cáscara y la piel de
las frutas y verduras, pero sí a mantener su
sistema digestivo funcionando sin problemas!

¿ QUÉ ES  LA  F IBRA ?

Es te ma te r i a l f ue f i nanc iado po r e l USDA de l P rog rama de As i s tenc ia nu t r i c i ona l Sup lemen ta r i a (SNAP) .Es ta 
i ns t i t uc ión es un p roveedor de i gua ldad de opo r tun idades . Creado por los estudiantes de dietética de UConn A lexa 
Horkachuck y Na ta l i e Rane l l i. 

COMER UNA VAR IEDAD DE

FRUTAS ,  VERDURAS ,

GRANOS ENTEROS ,

NUECES ,  Y  SEMILLAS

PARA AGREGAR F IBRA A

SU D IETA !

Hay dos tipos de fibra: soluble e insoluble. Lamayoría de los alimentos vegetales contienen tanto!


