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» Ellos proveen almidén (carbohidratos
complejos), algunas vitaminas B, minerales y
proteina a una dieta balanceada. En adicion a
los nutrientes que se encuentran en productos

Escoja 6-11 porciones todos los dias. Escoja
granos enteros frecuentemente.

¢ Qué es una porcion? enriquecidos, los productos de granos enteros
también proveen acido folico, magnesio y
* 1 rebanada de pan fosforo.

* La fibra dietaria provee volumen a la dieta y
ayuda en el transito de los desperdicios a
través del sistema intestinal ayudando a

* J2pan de hamburguesa, mollete inglés o un prevenir y a controlar el estrefiimiento y otras
mollete pequefio condiciones que pueden irritar los intestinos.

Algunos tipos de fibra ayudan a prevenir

estrefiimiento y otros tipos pueden ayudar a

disminuir el nivel de colesterol en la sangre.

* 1 onza de cereal listo para comer

» s taza de cereal, arroz o pasta cocida

* 1 panecillo

* 3-4 galletas de soda pequefias 6 2 grandes

Usted necesita por lo menos 6 porciones de
productos a base de granos en su dieta 3 a 5 de
esas porciones deben ser productos de grano
integro asi que escoja granos integros
frecuentemente.

* Los panes, cereales, arroz y pasta alimenticias
forman la base de la Piramide de los
Alimentos.
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Ideas sobre como preparar Panes,
Cereales, Arroz y Pastas Alimenticias

* Cocine las pastas y el arroz sin sal ni grasa.
Puede usar caldo de carne sin sal o jugo de
tomate para darie sabor.

* Pruebe las pastas de grano integro que estan
disponibles en los colmados.

* Pruebe el arroz integral; tiene mas sabor y
mas fibra.

» Prepare una ensalada de pasta para la comida
o el alrnuerzo. Es facil de preparar y se
puede dar buen uso a los sobrantes. No use
mucha mayonesa, o use la mayonesa baja en
grasa o aderezo.

» Use harina de trigo integral. Substituya una
porcion de harina de trigo regular por una
porcion de harina de trigo integral en sus
recetas.

La fibra es necesaria para una dieta
saludable

» La fibra ayuda en las digestion de alimentos.

» La fibra puede reducir el colesterol y puede
reducir el riesgo de condiciones cardiacas.

» La fibra ayuda en la proteccion contra ciertos
tipos de cancer.

» La fibra es importante para reducir los
sintomas de estrefiimiento cronico, de
problemas con diverticulos y hemorroides.

Consuma bastante fibra dietaria y tome bastante
agua.

» La fibra se encuentra solamente en alimentos de
origen vegetal como los panes y cereales de
granos integros, frijoles y guisantes y vegetales
y frutas.

* Debido a que existen diferentes tipos de fibra en
los alimentos debe escoger una variedad de
alimentos diariamente.

* Algunos de los beneficios a la salud asociados
con una dieta alta en fibra pueden deberse a
otros compuestos presentes en los alimentos y
no exclusivamente a la fibra.

* Es mejor obtener la fibra de alimentos que de
suplementos.

CLAVE

@ Grasa (natural y afadida)

Grasas, Aceites y Az(cares

CONSUMIR ESPORADICAMENTE ¥ Aziicar (afiadida)

Estos simbolos nos musstran
que la grasa y azicar son anadidas
a los alimentos.

Grupo de la Leche,
Yogurt y Quesos
2-3 Porciones

2=* A Grupo de las Carnes, Aves,
; Pescados, Frijoles secos,
Huevos y Nueces

2-3 Porciones

Grupo de los
Vegetales

3-5 Porciones

Grupo de las Frutas
2-4 Porciones

v > : - » Grupo de los Panes,
1 ) ] Cereales, Arrozy Pasta
6-11 Porciones
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