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FIBRA SOLUBLE 
EN AGUA

La fibra soluble en agua se usa para ayudar a que sus evacuaciones (excremento) sean 
regulares y tengan la consistencia adecuada. No toda la fibra funciona de la misma 
manera en el cuerpo. La fibra soluble es diferente de la fibra insoluble. Usamos fibra 
soluble para ayudar a su hijo(a). Cuando se mezcla con un líquido, la fibra soluble se 
convierte en gel. Esto hace que las heces sean más espesas mientras se mueven por el 
cuerpo de su hijo(a), lo que ayuda a mantener la continencia. Se puede encontrar fibra 
soluble en suplementos como cáscara de psyllium (Metamucil), metilcelulosa (Citrucel) 
y pectina (Sure-Jell®).

CUÁNTA FIBRA SOLUBLE SE DEBE TOMAR
Dependiendo de las necesidades de su hijo(a), la cantidad de fibra soluble que debe tomar será 
diferente. Nuestro equipo le indicará cuánto darle a su hijo(a). Existen muchos tipos de fibra soluble 
disponibles, y es importante elegir versiones sin azúcar. Los alimentos y suplementos de fibra con 
alto contenido de azúcar pueden ablandar las heces y causar diarrea. La tabla en la página siguiente 
muestra las fibras que recomendamos. Muchas fibras no están cubiertas por el seguro. Si no puede 
encontrar o pagar por la fibra, por favor infórmele al equipo de enfermería.

CÓMO TOMAR FIBRA SOLUBLE
Muchas familias han comentado que dar fibra a su hijo(a) puede ser difícil. ¡Sea creativo! Aquí hay algunos 
consejos:

•	 Mézclela en cualquier líquido, como agua o jugo, o en alimentos, como puré de manzana o batidos.

•	 Pruebe diferentes marcas y sabores de polvos.

•	 Visite los sitios web de las marcas para obtener ideas de recetas  
(www.metamucil.com/en-us/articles/metamucil-recipes).

•	 NO deje la fibra reposar por mucho tiempo antes de beberla, o se volverá espesa como gelatina (Jell-O®).

•	 NO use gomitas de fibra; no son una buena fuente de fibra soluble.

•	 Consulte con otras familias para obtener consejos y trucos que hayan funcionado con sus hijos. 



DOSIS Y MARCAS

Dosis de fibra para su hijo(a):   gramos     veces al día.

TIPO DOSIS Y USO DÓNDE ENCONTRARLA

Polvo de 
cáscara de 
psyllium natural 

Polvo 
1 cucharadita = 2 gramos de fibra

Puede comprar polvo de cáscara 
de psyllium natural y agregarlo a los 
alimentos. Se puede encontrar en 
Amazon o en la sección de farmacia 
de la tienda.

Cáscara de 
psyllium  
(Metamucil®)

Polvo 
1 cucharadita = 2 gramos de fibra

Cápsula 
5 cápsulas = 2 gramos de fibra

Barrita/oblea 
1 paquete (2 obleas) = 3 gramos 
de fibra soluble

Los productos Metamucil se pueden 
encontrar en la mayoría de las 
tiendas o en línea en www.metamucil.
com. Puede usar la versión genérica 
o de marca. Elija la versión sin 
azúcar.

Metilcelulosa  
Citrucel®

Polvo 
1 cucharada = 2 gramos de fibra

Cápsula 
2 cápsulas = 1 gramo de fibra

Se encuentra en la sección de 
farmacia de la tienda o en línea en 
www.citrucel.com. Puede usar la 
versión genérica o de marca. 
Elija la versión sin azúcar

Pectina  
(Sure-Jell®)

1 cucharada = 2 gramos de fibra

Se encuentra en el supermercado, 
en la sección de jaleas/conservas, o 
en línea en www.pacificpectin.com.

Elija la versión sin azúcar.

Si está interesado(a) en ver nuestros videos educativos o acceder a nuestros 
recursos educativos, por favor visite: childrensnational.org/colorectaleducation

Para preguntas o inquietudes, por favor contacte al Equipo Clínico de Colorectal  
en:  202-476-COLO (2656) |  colorectalnurse@childrensnational.org


