Fuentes de fibra

	Alimento
	Porción
	Gramos de Fibra

	Frijoles
	

	frijoles negros
	1 taza
	7.2 g

	garbanzos 
	1 taza
	5.7 g

	lentejas
	1 taza
	7.9 g

	Vegetales
	

	brócoli
	½ taza
	2 g

	zanahorias
	1 mediano
	1.1 g

	coliflor
	½ taza
	1g

	maíz
	½ taza
	1.7 g

	ejotes
	½ taza
	1.1 g

	espinacas
	½ taza
	1 g

	tomate
	1 mediano
	1 g

	camote
	1
	2.1 g

	Fruta
	

	manzana
	1 mediana
	2.8 g

	banana
	1 mediano
	1.6 g

	mango
	1 mediano
	2.2 g

	pera
	1mediana
	4.1g

	piña
	1 taza
	2.4 g

	fresas
	1 taza
	2.8 g

	Granos
	

	arroz integral
	1 taza
	3 g

	avena
	2/3 taza
	3 g

	cereal de granos enteros
	1 taza
	3 g

	pan de granos enteros
	1 rebanada
	2 g

	 tortilla de maíz
	1
	1 g
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La fibra

1. Escoja todos los alimentos que contienen fibra:

	cacahuates
	brócoli
	arroz integral

	manzana
	pollo
	pescado

	queso
	frijoles
	pan integral


     2.   Cierto
o
Falso

Alimentarse con una dieta alta en fibra puede reducir su riesgo de contraer enfermedades del corazón y de tener un ataque al corazón. 

     3.   Cierto 
o
Falso

La fibra puede ayudar a las personas con diabetes mantener el nivel de azúcar en la sangre a un nivel cerca de lo normal. 

     4.   Cierto 
o
Falso

Los adultos necesitan de 20 a 35 gramos de fibra todos los días para una buena salud. 

5. Nombre dos cosas que puede hacer para que su familia consuma más fibra. 

1.  _________________________

2.  _________________________ 
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