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食物繊維は、水に溶けない不溶性食物繊維と、水に溶ける水溶性食物繊維があります。不溶性食物繊維は、水分を吸収して便を柔らかくし、消化管を通過する時間を短くします。
水溶性食物繊維は、不溶性食物繊維よりもさらに水分を吸収して膨らむ（保水力に優れている）ので、胃の中に滞留する時間が長く消化吸収のスピードも遅くなります。そのため、コレステロールの吸収を低下させる、体内コレステロール濃度を正常にする、食後の血糖値の急激な上昇を防いだりするなどの働きがあり、不溶性食物繊維よりも多く摂取したほうがよいとされています。

・水溶性食物繊維
水溶性食物繊維（SDF：water-soluble dietary fiber）とは、植物細胞の内側の細胞質の中に含まれている成分です。水に溶けると大きな粘性を示す性質があり、大腸内で微生物によって分解されます。そのため、コレステロールの吸収を低下させる、体内コレステロール濃度を正常にする、食後の血糖値の急激な上昇を防いだりするなどの働きがあり、不溶性食物繊維よりも多く摂取したほうがよいとされています。
水溶性食物繊維の種類としては、ペクチン（細胞壁にあるものは水に溶けず、細胞質にあるものは水に溶けるタイプのもの）や植物ガム、粘質多糖類、海藻多糖類などがあげられます。



