NUTRICION A SU MEDIDA.
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FIBRAS

¢Qué son las fibras?

Las fibras estdn presentes en alimentos vegetales, como las frutas, las verduras y los cereales
integrales. Lamentablemente, la mayoria de las personas no consume la cantidad de fibra diaria
recomendada (25-35 g por dia, segun la edad y el género).

éCudles son los beneficios de las fibras?

Ademas de bajar el colesterol y disminuir el riesgo de sufrir trastornos cardiacos, las fibras
ayudan a controlar el peso. Las fibras se digieren lentamente, y esto nos da sensacion de
saciedad (nos hace sentir llenos). Los alimentos ricos en fibras pueden mejorar la digestion e
incluso ayudan a controlar los niveles de azucar en sangre.

¢Cudles son los alimentos que N
contienen fibras? ALIMENTO AN OIEE FIBRAS
. PORCION
Los cereales integrales y los
productos de trigo integral, como Lentejas, cocidas V2 taza 78 9
el arroz integral, la pasta de trigo . . . ]
integral y el pan integral contienen Frijoles pintos, cocidos 72 taza 779
mas fibras que los cereales refinados, | Frijoles negros, cocidos | % taza 759
como el arroz blanco y el pan blanco.
Palomitas de maiz 3 taza 5849
Tipos de fibra ] . .
P Frijoles rojos, cocidos 5749
¢ Fibra soluble: se disuelve en agua T .
(absorbe el agua) y retrasa la Brocoli, cocido 1taza 529
digestion, lo que le hace sentirse Aguacate % taza 509
lleno mas tiempo. Presente en ) _
avena, frijoles, lentejas, frutos secos | Zanahorias, cocidas 1taza 489
y semillas, manzanas y frutos rojos. ; )
Manzana con piel 1 mediana 4,89
¢ Fibra insoluble: no se disuelve en Mandari 1t 3
agua y el cuerpo no la descompone andarina aza =9
fécilmente_.’ Espesante, alivia la Almendras 30 g (102) 359
constipacion. Se encuentra en
cereales integrales y productos de Banana 1 mediana 329

Beba mucha agua cuando coma mas fibras. La fibra absorbe agua en los intestinos. No beber

trigo integral (arroz integral, pan
de trigo integral) y vegetales (hojas
verdes oscuras, zanahorias).

suficiente agua puede provocar gases y constipacion.

Para mas informacion, visite: 2harvest.org/foodrx
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