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Con el nombre de Fibra en los alimentos, se designa a un grupo muy amplio de  polisacáridos que no son aprovechados metabólicamente por los organismos monogástricos, incluyendo al hombre, pero que cumplen una función muy importante en el bienestar del individuo.
La fibra está constituida por los componentes estructurales de las paredes celulares  vegetales, entre los que destacan la celulosa, hemicelulosa y las pectinas. Estos polímeros no se encuentran de manera natural en los alimentos de origen animal y son exclusivos de los vegetales.

La composición de dichas fibras es muy variada en los distintos alimentos, y depende de muchos factores, entre los que destaca la madurez del producto. Por otra parte, hay muchos alimentos que se elaboran mediante el empleo de gomas, como las de algarrobo, arábiga, de tragacanto etc., que también forman parte de la fibra debido a que no son hidrolizadas (y aprovechadas) en el tracto gastrointestinal humano.

Su función principal es que tiene la capacidad de hincharse al absorber agua y, por lo tanto, de aumentar el volumen de la materia fecal. Esto provoca un incremento de los movimientos peristálticos del intestino, y facilita el tránsito, la distensión intestinal y  consecuentemente la defecación, es decir, su acción primaria se lleva a cabo en el colon del hombre. Esta situación provoca que se incremente la viscosidad, se reduzca el tiempo de residencia de los constituyentes del alimento en el intestino y  que sólo las moléculas fácilmente  absorbibles atraviesen la pared intestinal, y aquellas sustancias irritantes, dañinas y  tóxicas (como por ejemplo las cancerígenas), que generalmente requieren más tiempo para entrar al sistema linfático, no tengan oportunidad de hacerlo y se eliminen en las heces. Sin embargo, y contrariamente a esto, una dieta muy abundante en fibra puede llegar a provocar problemas estomacales, sobre todo de  diarrea, ya que al hidratarse mucho ocasiona un desequilibrio en el contenido de agua intestinal. Además, esta situación también tiene el inconveniente de que los polisacáridos se unen a elementos importantes, como calcio, cinc, hierro, magnesio, fósforo, cobre, etc., así como a la vitamina B12 y también a ciertos aminoácidos, lo que provoca que estos nutrientes no sean aprovechados porque se eliminan en las heces.
