;Qué pasa con la fibra?

La mayoria de las personas solamente alcanzan

a consumir la mitad de la cantidad recomendada
de fibra dietética o alimentaria por dia. El aumento
de la ingesta diaria de fibra dietética es facil y
delicioso y tiene muchos beneficios para la salud
ademas de prevenir o aliviar el estreflimiento.

Miremos mas detalladamente la fibra dietética y el papel
importante que tiene en nuestra dieta diaria.

LOS BENEFICIOS DE LA FIBRA ALIMENTARIA

Reduce los niveles de colesterol ¢Qué puede ocurrir cuando alcanza su ingesta ideal de
en la sangre y baja el riesgo de fibra dietética? Las investigaciones han demostrado que
enfermedades cardiovasculares. cuando las personas logran las metas dptimas hay:

- Ayuda a controlar los niveles de
glucosa en la sangre después de
comer y esto puede ayudar a bajar
el riesgo de diabetes.
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- Alimenta las bacterias intestinales y esto cancer colorrectal,
promueve una buena salud digestiva.

'Reynolds et al., “Carbohydrate quality and human health: a series
of systematic reviews and meta-analyses”, The Lancet, 2019.

&QUE ES LA FIBRA DIETETICA?

La fibra dietética proviene de origen vegetal y son las partes de las plantas que nuestro intestino no puede digerir
ni absorber. Las fibras dietéticas son importantes para mantener una digestion saludable y se pueden encontrar
en una variedad de alimentos como frutas y verduras, granos integrales como el trigo, las legumbres, las nueces
y las semillas. Estos alimentos se descomponen en el intestino a través de un proceso llamado fermentacion

que proporciona energia a las bacterias intestinales, ayuda a las personas a sentirse satisfechas para que

coman menos y regulan los niveles de azlcar en la sangre.

Q. Intente incluir 10g de fibra dietética en cada comida
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Las necesidades
de fibra aumentan

;CUANTA FIBRA ALIMENTARIA SE NECESITA? e
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EXCELENTES FUENTES DE

CONSEJOS PARA AUMENTAR

y

FACILMENTE LA INGESTA FIBRA DIETETICA
DE FIBRA

Es facil agregar fibra dietética si se tiene

los alimentos correctos a la mano.
= Prepare una buena cantidad de granos integrales 6 Og por taza

con alto contenido de fibra al comienzo de la s

semana, como cebada, trigo, bayas, o arroz

integral y agrégueselos a las ensaladas, a las

sopas o Uselos como guarnicion rdpida durante

toda la semana. 2.7g per 3 cucharadas

> Enlugar de comer salsas cremosas, reemplacelas
con salsas de frijoles ricos en fibra, hummus Si le agrega rapidamente mucha
(puré de garbanzos) o salsa fresca. Disfritelos o fi Sy .
) : o fibra dietética a su dieta, esto
con galletas integrales, tortillas o verduras GU NSEJU ; ;
crudas frescas para aumentar la ingesta de fibra. puede causar gases o hinchazon.

Dele tiempo a su cuerpo para

> Combine nueces o semillas que contienen
mucha fibra como higos, datiles o albaricoques que se adapte y agregue
secos para disfrutar de un refrigerio conveniente pequefias cantidades de

y satisfactorio. fibra cada vez.
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Agréguele lentejas o salvado a sus recetas con
carne molida, como el meatloaf, o diferentes
guisos, para aumentar la cantidad de fibra.
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