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Protga su Salud:

Coma Mas Fibra

afibraes necesariaparalasaud
delosnifiosy delos adultos. El
cuerpo necesitavariostipos defibras.

Lafibraeslaparte durade lasfrutas,
vegetalesy granos. Algunasfibras estan
enlashojasy cascaras de lasfrutasy
vegetales. Otras estén en lapulpadelas
frutasy vegetaes. Lafibratambién se
encuentraen maiz, trigo, frijoles
(habichuelas), lentgjas y otros granos.

LaFibraTrabaja
en d Intestino Para
Proteger su Salud

Algunasfibras de los vegetalesy diariamente
frutas disminuyen € colesterol. Ponga mas

Otrasfibras de los vegetales, vegetales en

AUMENTE LA FIBRA
EN LA DIETA FAMILIAR

Coma 5 0 mas porciones de frutas y vegetales

Wl e o : las sopas,
frutasy granos*limpian” € intestino. caldos y otros
Estas fibras pueden ayudar a platillos.
prevenir e cancer del intestinoy Preparel el
evitan € estrefiimiento. arroz ylas
carnes con
Para que su familia goce de buena vegetales.
salud, comprey sirvaméas alimentos Afiada tomate 0
ricos en fibras. y otros vegetales a los sandwiches.
Compre ceredles preparados con No pele las papas,
granos enteros. Laavenay los tomates, pepinos, pepini-
ceredesparad d uno aue tienen llos, manzanas, peras y
par ==y q otras frutas.

fibra son mucho mejores quelos

ceredles sin o con pocafibra. Coma las frutas

enteras. Los jugos
contienen vitaminas
pero no contienen fibras.
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