EXPLICANDO...

Fibra— Esencial para la salud

¢EN QUE PUEDEN AYUDAR?

La fibra es la parte de los vegetales que el

cuerpo no digiere. Esta presente en frutas, * Salud de! corazon
verduras, leguminosas, granos enteros y * Control del azicar en sangre
semillas. Existen dos tipos: * Funcionamiento del intestino

 Sensacion de saciedad

« Solubles (se disuelven en agua)
* Insolubles (no se disuelven)

:CUANTO CONSUMIR POR DIA?

La recomendacion es consumir al menos 25 gramos de fibra al dia en personas mayores de 10 anos.
Incluye frutas con cdscaraq, verduras crudas, cereales de grano entero o integrales y semillas.

A continuacion, cudnto aportan algunas porciones de alimentos:
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cocida (100 g): 1.6 g
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