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ENERO: EL MES CON UN ENFOQUE NAGIONAL EN LA FIBRA

Sabia usted que la mayoria de los estadounidenses reciben menos de la

La ‘2 mitad de la cantidad de fibra recomendada cada dia? La falta de fibra en la dieta
The Food Bank Feedback ; .
A newsietier published monthly and puede conducir a problemas digestivos y cardiovasculares, Ayude a su familia ¢

sant o all agencies recelving mantenerse saludable simplemente agregando un poco de fibra a su dicta!
fooxd distribution, free of chargs
Tipos de fibra: L fibra se encuentra s6lo en alimentos de origen vegetal,
por lo que la came, productos licteos y huevos no tendrin minguna fibra. La Asoci-
Confributing Nutrition Educators | acidn American del Corazdn sugiere que ¢l 25-30g de fibra al dia de los alimentos,
Wikys Joi Soluble/Disolver; Fibra soluble atrue el agua en el estomago, causando

W la digestién mds lenta, Es por eso que usted puede haber ofdo que 1a fibra ayuda a
e . controlar el peso: ayuda a mantener la sensacion de llenura/plenitud en el estomago
wh durante una cantidad Jde tiempo mas largo, La fibra soluble también ayuda a reducir
165 Amber Larne nuestra LDL, o colesterol "malo™. Ejemplos avena, manzanas, peras, fresas, nuec-
Witkes-Barrs, PA 18703 es, frijoles. Los arindanos, las zanahorias vy ¢l apio.
Insoluble- incapaz de ser disuelto: 1.5 libra insoluble ¢s la fibra que ayuda
Telephone: 570-826-0510 - : ; : . RV
Eax: 570-826-1068 o nuestro intesting; tiene un efecio de tipo laxante y hace que sen mas facil para no-
E-maik: ceosuniink.com sotros para usar el bufio. Alimentos ricos en fibra insoluble son la mejor maners de

avudar a reducir el estrefiimiento, Ejemplos: trigo, cereales integrales, wmoz inte-
gral, calabacin, bracoli, repollo, uvas y verdurus de hoja verde oscura.

Send your nutrition questions to: Consejos para la adicidn de fibra: Lo primero es lo primero, comenzar
=D, :': {Sralchen T lento! Si su cuerpo no estd acostumbrado i recibir una cierta cantidad de fibra,
Box 1127

usted podria tener dolor abdominal y / o diarrea si aumenta la fibra en un corto

Wilkes-Barre. PA 18703 . 3 -
ahunt@ceosaoplenelpingpecple:ong periodo de tiempo, Aumente su fibra en alrededor de 5 g cada dia hasta llegar a la
cantidad que es mejor para usted. La mayordy de los estadounidenses reciben sélo
alrededor de 15 gramos de fibra por dia en su dieta. Las Guias Alhimenturias para
et oo los Estadounidenses 2010 recomienda unos 25 gramos para las mujeres menores
NUTRITION de 50 afios v los hombres menores de 50 afios requieren de mis de 30 4 38 gramos
Y EDUCATION TRACKS de fibra dietética al dia. Los hombres mayores de 50 afios deben aspirar a 30 gra-
mos al dia y lus mujeres deben obtener al menos 21g/day. Agregar fibra a su dieta

significa hacer cambios simples. Puede empezar ¢l dia con un grano enlero como la avenn o el salvado de los cereales.
Agregue un poco de frijoles / legumbres a las sopas, y agregar las frutas y verduras frescas a sus comidas. Tenga en
cuenia, ol mumentar su fibra, también tendrd que numentar su consumo de agua.
Las fuentes de fibrg: Todos los alimentos de origen vegetal contienen fibra, aquf estd una lista de alimentos con
alto contenido de fibra pura emperar.
* Frijoles: Los frijoles contienen en cualquier lugur de 4g-8 g por porcion de media taza!
Anadir a las sopas, guisados, chile y burritos.
* Cercales integrales: pan integral, pustas y arroz integral.
* Frufes seces: almendras y nueces tienen mis fibra y nutrientes que otros [rutos secos,

« Palontitas de maiz: No s6lo es un grano integral, palomitas de maiz también tiene
5 gramos de fibra por porcidn.
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* Recipe *

FAC:L CH:LE HECHD EN CASA

INGREDIENTES

* | libra de carne molida o pavo
*» 2 latas de 14 oz tomates guisados
* | cebolla roja, picada

* 2 latas de frijoles /
« Frijoles negros 1 lata Q \
* 1 (8 0z) lata maiz de grano entero
* 2 ¢das. Chile en polvo :
* | cdta. comino

» Sal al gusto

[NSTRUCCLONES

Carne de vaca marron / pavo en un sartén a fuego medio, de drenaje
(grasa) si es necesario. Agregue la cebolla, cocine hasta que estén transpar-
entes. Agregue los ingredientes restantes hasta que hierva, reduzca el fuego y
deje que se cocine durante 10 minutos. Disfrute!

Informacion nutricional (1 taza) - 260 calorias, 8¢ de grasa, 10g de proteina,
carbohidratos 37g, fibra llg

Consejos y Trucos: Si usted estd tratando de controlar su ingesta de sal / sodio, utilice
frijoles enlatadas bajas en sodio en esta receta. También puede drenar el liquido de los
frijoles y enjuagar con agua fria, lo que puede reducir la cantidad de sal en un 40%!

busiessc To find out how SNAP ( Food Stamp Program) can help you buy healthy foods,
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oo contact CEO's SNAP screening & applicalion service: toll-free at B00-822-0359. s
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