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La fibra es importante para la buena salud. El consumo 
inadecuado de fibra puede conducir al estreñimiento y 
a otros problemas gastrointestinales. Las dietas altas en 
fibra pueden ayudar a reducir el colesterol y la glucosa 
en la sangre, lo que reduce el riesgo de las enfermedades 
del corazón (1). Aunque la fibra se encuentra en todos los 
alimentos de origen vegetal como las frutas, los vegetales, 
los granos, las nueces y las semillas, la mayoría de las 
personas no consumen lo suficiente. El consumo de fibra 
recomendado se muestra en la tabla 1.

¿Las personas con problemas de 
tragarobtienen suficiente fibra?
Las personas con problemas de tragar que requieren una 
dieta a base de puré puede que no cumplan con el consumo 
recomendado de fibra. Estudios han demostrado que las 
mujeres mayores que viven en centros de cuidado por largo 

plazo tienden a consumir 8 g de fibra por día y los hombres 
solamente 12 g (2), y se espera que las personas que con-
sumen dietas de puré tengan consumos similares.

Muchos alimentos en puré contienen naturalmente la 
fibra dietética. El puré de frijoles, de arvejas y de lentejas 
son buenas fuentes de fibra. Por ejemplo, una servida de 
un ¼ de taza de humus, preparado de puré de garbanzos 
proporciona 2.5 g de fibra. Las frutas en puré y los vegetales 
en puré son también fuentes de fibra, ½ taza en una servida, 
proporciona alrededor de 2 g de fibra. Como cocinar no 
cambia el monto de fibra en los alimentos, los vegetales que 
son cocidos y luego hechos en puré, contienen la misma 
cantidad de fibra que las verduras crudas. La tabla 2 mues-
tra el contenido de fibra de algunos alimentos comúnmente 
en puré. Los productos de origen animal, como la leche, 
carnes, pescados, pollo y los huevos no contienen fibra 
natural.

¿Cómo podemos lograr una dieta 
de puré alta en fibra?
Las dietas hechas en puré se pueden planificar para lograr 
las recomendaciones al elegir alimentos en puré con mayor 
cantidad de fibra. Vea a continuación un ejemplo de un 
menú de puré con altos niveles de fibra. Alternativamente, 
el contenido de fibra de los alimentos en puré que se 
preparan en casa o en un centro de cuidado siempre se les 
puede aumentar los contenidos al añadir los ingredientes de 
fibra.

Tabla 1.  Las recomendaciones de fibra por edad (1)*
Edad Recomendación de Fibra

Niños 1-3 años 19 g por día

Niños 4-8 años 25 g por día

Mujeres 9-18 años 26 g por día

Hombres 9-13 años 31 g por día

Hombres 14-50 años 38 g por día

Mujeres 19-50 años 25 g por día

Hombres > 50 años 30 g por día

Mujeres > 50 años 21 g por día
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Hay una variedad de ingredientes de fibra disponibles que 
pueden ser añadidos a los alimentos en puré. La fibra pude 
ser soluble o insoluble. Las fibras solubles se disuelven en el 
agua. Estos ingredientes de fibra se pueden mezclar fácil-
mente en las bebidas y la mayoría tienen poco o nada de 
efectos en el sabor. Ya que los alimentos en puré son altos 
en agua (refiérase a Los Alimentos en puré, Bebidas Espesas 
y las Necesidades de Agua), las fibras solubles son fácilmente 
añadidas a la mayoría de los alimentos en puré.

Ejemplos de ingredientes de fibra soluble incluyen:

•	 La fibra de la raíz de Achicoria (también llamado inulina, 
oligofructosa)

•	 Fructooligosacáridos

•	 Dextrina de maíz

•	 Goma guar hidrolizada

•	 Fibra de Soya

•	 La fibra de la remolacha dulce

•	 Dextrina de trigo

Las fibras insolubles también se pueden añadir a algunos 
alimentos en puré, en particular a aquellos cereales con 
textura de puré. Por ejemplo, el nivel de fibra en la harina 
de avena puede ser mejorado al añadir fibra. Los purés de 
carne y los purés de pescado son otras buenas opciones 
para añadir la fibra insoluble, ya que la textura y el sabor de 
los purés de carne tienden a enmascarar la fibra añadida. 
Los ejemplos de ingredientes de fibra insoluble incluyen:

•	 La fibra de bambú

•	 Celulosa

•	 Salvado de maíz

•	 La fibra de algodón

•	 La cáscara de avena

•	 La fibra de la cáscara del guisante

•	 El salvado de arroz

•	 La fibra de la caña de azúcar

•	 El salvado de trigo (finamente molida)

¿Cuáles ingredientes de fibra son 
los mejores?
Si la prevención del estreñimiento es la meta, las fibras 
insolubles son la mejor opción. Las fibras insolubles 
trabajan en aumentar las heces. Aunque muchas fibras 
han demostrado que tienen algún efecto en el aumento de 
las heces, sus efectos son mucho menor y se requiere un 
consumo mayor para su efecto. Un salvado o la cascara de 
la fibra puede aumentar el tamaño de las heces cinco veces 
más grande de lo que sería con la fibra soluble (4).

Si un efecto probiótico es el objetivo, una fibra soluble 
como la fibra del raíz de achicoria es la mejor opción. Las 
fibras probióticas promueven el crecimiento de lo que es 
considerado una bacteria buena en el intestino largo y 
puede mejorar la salud y el bienestar (5).

Tabla 2.  El contenido de fibra en alimentos comúnmente en 
puré (3)

Alimentos proteínicos Tamaño de 
porción

Contenido de 
fibra

Frijoles cocidos al horno – 
vegetariano, enlatado, en puré

½ taza (125 mL) 5.2 g

Humus Puré de chícharos ¼ taza (60 mL) 3.7 g

Frijoles refritos – en puré ½ taza (125 mL) 6.1 g

Vegetales

Calabaza – cocida, en puré ½ taza (125 mL) 3.2 g

Camote – enlatado, en puré ½ taza (125 mL) 2.2 g

Puré de papas con leche y 
mantequilla

½ taza (125 mL) 1.6 g

Remolacha – enlatado, en puré ½ taza (125 mL) 1.5 g

Crema de maíz – enlatado, en 
puré

½ taza (125 mL) 1.5 g

Zanahorias – cocidas, en puré ½ taza (125 mL) 3.2 g

Judías verdes ½ taza (125 mL) 2.8 g

Guisantes ½ taza (125 mL) 2.4 g

Puré de espinaca ¼ taza (60 mL) 1.1 g

Jugo de vegetales 1 taza (250 mL) 1.9 g

Frutas

Puré de manzana – sin azúcar ½ taza (125 mL) 1.3 g

Aguacate – puré ¼ taza (60 mL) 3.9 g

Banana– puré ½ taza (125 mL) 2.9 g

Puré de melocotón ½ taza (125 mL) 1.4 g

Puré de albaricoque ½ taza (125 mL) 3.1 g

Puré de mango ½ taza (125 mL) 1.8 g

Puré de pera ½ taza (125 mL) 3.2 g

Granos

Avena cocida 1 taza (250 mL) 4.0 g

Avena de crema de trigo 
cocida

1 taza (250 mL) 1.9 g

Maíz sémola cocida 1 taza (250 mL) 2.4 g

Puré de pan* 1/3 taza (85 mL) 2.0 g

*Puré de pan y mezcla de panadería de Darlington
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Si el objetivo es reducir el colesterol y la glucosa en la 
sangre, como para las personas con diabetes, las fibras 
viscosas funcionan mejor. Estas fibras, cuando se añaden 
al agua o cuando se comen, provocan el engrosamiento. Es 
esta viscosidad y engrosamiento que funciona mejor para 
reducir el colesterol y la glucosa en la sangre. Sin embargo, 
estas fibras, cuando son añadidas a un alimento en puré, 
hará que el alimento se vuelva demasiado espeso (y muy 
pegajoso) para una tragar segura y no debería ser usado. 
Un ejemplo de la fibra viscosa es la psylium. La psylium 
promueve un riesgo muy serio de asfixia para aquellos con 
problemas de tragar y no es recomendada (6). En su lugar, 
un alimento tal como la avena, que contiene fibra viscosa de 
manera natural, se puede incluir en la dieta de purés.

¿Cuánta fibra hay que añadir a los 
alimentos en puré?
El añadir de 10 a 15 g/por día de fibra a una dieta de puré 
puede ayudar a los que consumen esta dieta a lograr el 
consumo de fibra recomendado. Sin embargo, el añadir tan 
poco como 4 g/por día de fibra en un menú de cuidado a 
largo plazo ha demostrado que resulta en una mejora en 
la función intestinal, particularmente aquellos con estre-
ñimiento (7). A continuación se muestra un menú de puré 
con alto contenido de fibra junto a un menú sin ninguna 
fortificación de fibra.

El contenido de fibra dietética del menú de alto contenido 
de fibra de puré es de 34g, superando las recomendaciones 
para los hombres y para las mujeres mayores. El menú 
común de puré solo provee 12 g de fibra. Sustituyendo 
el yogur y el pudin con productos comerciales similares 
que contengan la fibra añadida, así como también con 
la fortificación de tres alimentos con 7g de ingredientes 
adicionales de fibra insoluble, eleva el nivel de fibra del 
menú de fibra baja a 25 g más.

El tipo y la cantidad de fibra añadida a un alimento en puré 
pueden afectar su aceptabilidad al cambiar su sabor y su 
textura. Es importante asegurarse que todos los alimentos 
fortificados con fibra sean probados en su aceptabilidad 
de sabor. Refiérase a “La Aceptabilidad Sensorial de los 
Alimentos en puré” una guía para evaluar la aceptabilidad de 
los alimentos.

¿Dónde puedo conseguir más 
información?
El Agente de los Servicios de Ciencias de Familia y del Con-
sumidor (FCS) en la oficina de Extensión de su condado 
puede tener más información escrita y clases de nutrición 
para que usted asista. También, un dietista registrado (RD) 
puede proporcionarle información confiable a usted.
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Menú de Purés altos en fibra Menú de Purés bajo en fibra

Fibra Fibra Fortificación

Desayuno

Avena 4.0g Crema de trigo 1.9 g +2 3.9g

Puré de huevos revueltos 0g Puré de huevos revueltos 0g 0g

Yogur de arándanos 0g Yogur de arándanos§ 0g +3 3.0g

½ taza de banano en puré 2.9g Jugo de naranja 0g 0g

Almuerzo

Ensalada con salmón 0g Ensalada con salmón 0g +2 2.0g

Puré de pan* 2.0g Puré de pan* 2.0g 2.0g

Puré de crema de espinaca 1.1g Puré de crema de espinaca 1.1g 1.1g

Puré de melocotones 1.4g Puré de melocotones 1.4g 1.4g

Aperitivo

Requesón con Peras 3.2g Suplemento de pudín§ 0g +3 3.0g

Cena

Frijoles refritos 6.1g Puré de pollo 0g +3 3.0g

Sémola de maíz entero 2.4g Puré de patatas 1.6g 1.6g

Puré de aguacate y salsa 3.9g Puré de maíz 1.9g 1.9g

Cóctel de vegetales 1.9g Jugo de manzana 0g 0g

Pudín de vainilla 0g Pudín de vainilla 0g 0g

Aperitivo para la Noche

Puré de pan con mantequilla  
de maní y mermelada*

3.0g Pudín de pan* 2.0g 2.0g

Batido de frutas 2.0g Leche 0g 0g

Fibra Total 34g Fibra Total 12g +13 25g

*Puré de pan Darlington y mezcla de panadería  
§Yogur de arándanos sin fibra puede ser sustituido por una marca que contenga fibra añadida. Un suplemento de pudín nutricional sin fibra 
puede ser sustituido por uno con fibra añadida.
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