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Desafio de fibra
de 30 dias

Lafibraesuntipo de carbohidrato que puede ayudar
aregular la digestion, el peso, el colesteroly el azucar
ensangre.

Complete este Desafio de fibra de 30 dias para
mejorar su salud y adoptar habitos buenos
y duraderos.

/ Marque los dias en los que pudo completar el desafio.
Haga clic en las casillas de cada dia ubicadas a la izquierda o imprima la lista y complétela a mano.

iEl cereal en el desayuno es un alimento rico en fibra para comenzar el dia! Pero no todos los
cereales soniguales. Aprenda a prepararse un buen tazén de cereal aqui.

;Por qué lafibra es tan saludable? ;Qué debo tener en cuenta ala hora de aumentar la fibra
enmidieta? Encuentre estasy otras respuestas en estas preguntas frecuentes sobre la fibra.

)

©

Elpan es una excelente fuente de fibra. Las distintas variedades de pan contienen diferentes
tipos de fibra y beneficios para la salud. Intente consumir almenos 3 gramos de fibra por
rebanada de pan. Obtenga mas informacién aqui.

Sibien aumentar la fibra es una excelente manera de mejorar su dieta, la moderacion es clave.
Consumir demasiada fibra muy rapido podria provocar indigestion, hinchazon, estrefimiento
y malestar. Aumente su ingesta de fibra de manera gradual, al ir agregando un poco mas todos
los dias.

Las ensaladas con frutas y vegetales de hoja verde son una fuente inagotable de fibra. A
continuacion, le indicamos como preparar una ensalada mas rica y equilibrada.



https://content.teladochealth.com/cp/langs/es-us/BetterForYouCereal_pending_es-US.pdf
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360041389934-Preguntas-frecuentes-sobre-la-fibra
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/4797768548499-Su-gu%C3%ADa-sobre-pan
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360051656634-C%C3%B3mo-preparar-una-ensalada-que-sea-equilibrada-y-satisfaga
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Los frijoles pueden tener hasta 16 gramos de fibra por porcion. Siga esta guia de frijoles para
conocer mejor sus variedades favoritas y recibir consejos para prepararlos.

Primos de los frijoles, los frutos secos también son una poderosa fuente de nutrientes.
Solo unataza de almendras contiene 9 gramos de fibra. Aprenda todo sobre los frutos
secos aqui.

JTiene usted una comida favorita que le gustaria que fuese un poco mas saludable? Aqui
encontrara 3 recetas comunes reinventadas para una mayor nutricion. Cada una tiene al
menos 8 gramos de fibra por porcion.

La proxima vez que tenga antojo de un refrigerio, busque uno de estos cinco superalimentos
ricos en fibra: arandanos, aguacates, palomitas de maiz, naranjas o hummus.

iLos superalimentos como la quinoa son muy nutritivos! La quinoa no solo contiene proteinas,
vitaminas, mineralesy grasas saludables, sino que también es una gran fuente de fibra.
iSolo una porcién de quinoa cocida contiene mas de 5 gramos de fibra!

Alagregar fibra a su dieta, es importante equilibrarla con agua. Elagua ayuda a que la fibra se
mueva mas rapidamente a través de su sistema digestivo. A continuacion, le ensefiamos a
beber mas agua.

Entonces, jqué cantidad de fibra se considera "alta" o beneficiosa? Segun la American
Diabetes Association, los alimentos con al menos 3 gramos de fibra constituyen una buena
fuente. Los alimentos con 5 0 mas gramos de fibra son "altos" en fibra.

Hay dos tipos principales de fibra: soluble e insoluble. La fibra soluble puede disolverse
facilmente en agua. La fibrainsoluble no se disuelve en agua, lo que produce una sensacion
de saciedad por mas tiempo. Los alimentos con fibra soluble son los aguacates, las batatas y
las naranjas, entre otros. Algunos alimentos con fibra insoluble son las manzanas, la quinoa y
las almendras.

Los vegetales de hoja verde oscura estan repletos de fibra. Algunos vegetales de hoja verde
con més fibra son la col rizada y las espinacas.


https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/6874421472403-Su-gu%C3%ADa-sobre-frijoles
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360044267033-Todo-sobre-las-nueces
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360044267033-Todo-sobre-las-nueces
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360003742793-3-transformaciones-de-comidas-f%C3%A1ciles
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/5688502212755-C%C3%B3mo-beber-m%C3%A1s-agua
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/5688502212755-C%C3%B3mo-beber-m%C3%A1s-agua
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MITO: cocinar o deshidratar los alimentos destruye o elimina la fibra. En realidad, la fibra
permanece intacta cuando los alimentos se cocinan o se secan. jAsi que a cocinar!

Todos hemos escuchado el dicho "Una manzana al dia mantiene al doctor en la lejania”, pero
;CcOmMo es eso posible? Las manzanas son una gran fuente de fibra insoluble, que ayuda a
sentir saciedad por mas tiempo. Esto puede ayudar a mantener los niveles de azucar en
sangrey mejorar el peso.

Lafibrainsoluble agrupa los desechos en los intestinos. Esto ayuda a que los desechos
fluyan mas suavemente. Lo que a su vez previene el estrefimiento, las molestias e incluso
las hemorroides.

No tiene que renunciar a la pasta para comer mas fibra. La pasta de trigo entero es una gran
fuente de fibra. Eche un vistazo a esta receta de pasta de trigo entero conricotta
y champinones.

La persona promedio ingiere menos de la cantidad diaria recomendada de fibra. Se
recomienda que las mujeres consuman al menos 25 gramos de fibra por dia. Los hombres
deben consumir al menos 38 gramos al dia. La mayoria de las personas consumen solo

15 gramos por dia.

Las barras de proteinas y nutrientes pueden ser un refrigerio nutritivo cuando no se tiene
tiempo para preparar algo por uno mismo. Algunas barras son conocidas por su contenido de
fibray proteinas. Pero hay ciertas cosas que hay que tener en cuenta a la hora de elegir la barra
nutricional adecuada. Descubra todo sobre su barra nutricional con este articulo.

iLos garbanzos son un superalimento de fibral Pruebe esta deliciosa y fibrosa receta
con garbanzos.

Solo los alimentos de origen vegetal contienen fibra. No es necesario renunciar por completo
alacarne, pero esimportante incluir suficientes frutas y vegetales a la dieta. Lea este articulo
para aprender a adoptar una dieta mas basada en plantas.
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Una dieta equilibrada rica en fibra puede reducir el riesgo de desarrollar sindrome metabdlico.
Siusted ya tiene sindrome metabdlico, una mayor cantidad de fibra puede ayudarle a mejorar
su salud metabdlica. Obtenga mas informacion sobre el sindrome metabdlico y como
controlarlo agui.
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https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360039240533-Pasta-con-Ricotta-y-Champi%C3%B1ones
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360039240533-Pasta-con-Ricotta-y-Champi%C3%B1ones
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/4408173602579-Refrigerios-saludables-barras-nutritivas
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360039241353-Garbanzos-al-curry-con-zanahorias
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/11720209204883-12-maneras-de-cambiar-a-una-dieta-m%C3%A1s-basada-en-plantas
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/22623018032403-Acaban-de-diagnosticarle-s%C3%ADndrome-metab%C3%B3lico-Y-ahora-qu%C3%A9
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¢Sabia que duplicar laingesta de fibra puede reducir el riesgo de desarrollar cancer de
colon hasta en un 40 %? Esto se debe a que los alimentos ricos en fibra ayudan a mover los
desechos a traves de su sistema digestivo mas rapido.

Lafibra puede ayudar a las personas a controlar su diabetes tipo 2 al ayudar a mantener
estable el azlcar en sangre. Debido a que el cuerpo no absorbe la fibra como los azucares y los
carbohidratos, el azucar en sangre no se dispara.

.Coémo puede una dietarica en fibra ayudar a perder peso? La fibra insoluble se expande en
el cuerpoy produce una rapida sensacion de saciedad. Esto puede hacer que sea mucho mas
facil comer menos.

Agregar mas fibra a su dieta no significa que deba reemplazar todo en su despensa. Lo mas
probable es que ya tenga muchos alimentos ricos en fibra. jAqui aprendera a identificar los
alimentos ricos en fibra de su despensal

La fibra puede ayudar a reducir el colesterol LDL, o colesterol "malo". Esto puede ayudarle a
reducir el riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas.

Se hallamado alintestino "el segundo cerebro" porque la salud intestinal puede influir mucho
en su salud general. La fibra ayuda a mantener un intestino saludable porque alimenta a las
bacterias buenas en sus intestinos y ayuda a eliminar mas rapido los desechos toxicos de su
cuerpo. Aqui hay mas informacién sobre por qué la salud intestinal es tan importante para
su bienestar.

iFelicidades! Ha completado el desafio. Celebre con un delicioso refrigerio lleno de fibra.
Continle por el buen caminoy regrese a este desafio para obtener mas recordatorios e ideas.
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https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360017728294-Explore-su-despensa-en-busca-de-granos-integrales
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/6006031367315-Todo-sobre-la-salud-intestinal
http://www.teladoc.com/
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