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jAlcance el requerimiento de fibra!

La fibra es un nutriente fundamental para su salud. Estd presente en gran variedad de
alimentos como frutas, vegetales, semillas, frutos secos, leguminosas, cereales integrales
(arroz integral, pan integral, etc.). Sin embargo, la mayoria de personas no cubren sus
necesidades de fibra, desaprovechando todos los beneficios de este nutriente

¢ Cudnto necesitamos de fibra al dia'?

0

30 a 35 gramos
al dia

De forma general:

25 gramos
al dia

¢ Como alcanzar este requerimiento desde la alimentacion®?

Frutas Vegetales Leguminosas

1 porcién = 1taza = 1taza =
aproximadamente aproximadamente aproximadamente
3 gramos 5 gramos 10 a 15 gramos
Semillas Nueces Cereales integrales
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1 cucharada = 1 cucharada = 1 porcién =
aproximadamente aproximadamente aproximadamente
2 gramos 1a 2 gramos 2 a 3 gramos

INNOVANDO LA EDUCACION EN NUTRICION CADA
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Aqui se muestra de forma practica cémo alcanzar el requerimiento de fibra a diario

Taza de vegetales =
5 gramos

Pera = 3 gramos

Frijoles = 10 gramos

Arroz integral
= 3 gramos

Taza de vegetales
=5 gramos

Manzana = 3 gramos
Tajada de pan
integral= 2 gramos

Avena = 3 gramos

Mango = 3 gramos

Taza de vegetales =
5 gramos

Pera = 3 gramos

Taza de vegetales =
5 gramos

Manzana = 3 gramos
Arroz integral =
3 gramos

Avena = 3 gramos

Mango = 3 gramos
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jAhora es su turno! ;Qué aimentos incluira en el dia para
alcanzar el requerimiento de fibra?

LA

35 gramos

25 gramos
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