La fibra es parte del alimento de la planta que el cuerpo
no puede digerir. Comer mas fibra puede ayudar a

su hijo a prevenir de estreiimiento, diabetes,

y enfermedades del corazon. Los alimentos que
contienen bastante fibra lo llenaran, tienen bastantes

vitaminas, minerales y ayuda a los nifos a mantener
un peso saludable.

La fibra debe de ser agregada muy gradualmente para

darle al cuerpo tiempo a que se ajuste. Tomar muchos
fluidos ayudan a que la fibra haga su trabajo.

{Cuanta fibra es suficiente?

Usted puede saber cuanta fibra hay en los alimentos
mirando “fibra dietética” linea de alimentos en las
etiquetas. Una simple regla practica: Los nifos en las
edades de 3-15 deben de apuntar por “edad mas

5 gramos” de fibra. Por ejemplo, 8 afios de edad deben de
comer 8 mas 5=13 gramos de fibra al dia. Adolescentes
mayores deben de comer 20-35 gramos de fibra al dia.

Aqui hay algunas maneras faciles de agregar fibra:

ij i las o frijoles

no m Agregar frijoles (como hablch’ue frli'o|es
e o navy) a las ensaladas y sopas © comer j
cocidos en un plato de acompafamiento

B Sirva cereales altos en fi desa
como hojuelas de salvado, avena, O trigo

| Agl ega| algu“as pasaS o un ba“allo al C a| OIUE‘aS de malz son una mel |e“da con
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alta fibra
del desayuno

B Llene el plato de su almuerzo o’comldaf, 3/4S
de alimentos de planta-base, asl como frutas,
; ida i rales.
B Agregar una ensalada al almuerzo o a la comi vegetales, y granos integ

B Servir toda la fruta en vez del jugo

cara
B Comer manzanas, peras, y papas con cas
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