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    هم فیبرهای محلول و هم نامحلول باعث حجم مدفوع می شوند.  سلولها چون تجزیه نمی شوند باعث حجم مدفوع می شوند با جذب ولی توان حاصل از فیبر  محلول باعث باکتریهای روده و  و حجم مدفوع  می شود سلولها از طریق  تکثیر باکتر یها  موجود در روده باعث حجم مدفوع و حرکات بریلیت لپتیک کولون را داده در نتیجه  مواد  زائد را از کولون تسریع می کند در نتیجه  اثر مثبت آن باعث می شود که مواد زائدرا که به  کولون رسیده اند مواد سمی مواد غذایی اسیدی  صفراوی و موادی را که هضم نشده اند این مواد سبب   سرطان کولون می شوند(ا سیدهای صفراوی) و مواد سمی داخل مدفوع اگر به مدت  طولانی درم هارت سلولها قرار بگیرد احتمال ابتلا به سرطان را  می دهد. 
    پس چون زمان عبور مواد در کولون کاهش می یابدند مجاورت  مواد با سلول ها کمتر و دقع صفرا سریعتر از مجاری ماود سمی با سلول ها جلوگیری و  احتمال سرطان را کاهش می دهد و در رژیم گیاهخواران.
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