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Caminemos hacia un estilo de vida más saludable


La fibra y la buena salud
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Consejos y tareas

El comer alimentos que contienen fibra como parte de una dieta saludable ayuda a reducir el riesgo de enfermedad al corazón y cáncer del colon. Para añadir más fibra a su dieta:
· Coma frijoles y guisos hechos con frijoles, como chili o arroz  con frijoles. Añada frijoles a la sopa.

· Pruebe pan, galletas saladas y cereales integrales.

· Pruebe arroz integral o cebada perlada.

· Coma fruta seca o fresca para las meriendas (snacks).

· Coma granos integrales como palomitas de maíz, barritas de granola “auténtica” o galletas saladas integrales para las meriendas.

· Mezcle los cereales ricos en fibra con cereales con menos fibra o con yogur, pudín o helado.

· Añada más verduras como brécol (broccoli), coliflor, maíz o judías verdes a las sopas o guisos.

· Coma otra verdura con la comida.

¡Pruebe un alimento nuevo rico en fibra!

· Cereal rico en fibra o integral como bran flakes, gacha de avena (oatmeal) o shredded wheat

· frijoles: judías, habas, frijoles pintos, garbanzos, o frijoles en salsa de tomate

· nueces o cacahuetes

· papa asada con la cáscara

· arroz integral, arroz salvaje o trigo bulgur

· higos o ciruelas secas

· peras o manzanas frescas

· camotes o papas dulces (batatas)

· palomitas de maíz

· pan integral

¡Trate de comer tres raciones de alimentos ricos en fibra todos los días!

	domingo
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sábado

	

alimentos ricos en fibra
	

alimentos ricos en fibra
	

alimentos ricos en fibra
	

alimentos ricos en fibra
	

alimentos ricos en fibra
	

alimentos ricos en fibra
	

alimentos ricos en fibra


Please complete the following “Stepping Up to a Healthy Lifestyle” evaluation. The results will be used to measure this activity’s effectiveness.  Your participation is voluntary and confidential.  If you have any questions, please contact [insert local info]  Thank You!   

Por favor responda a las preguntas en esta evaluación de “Caminemos hacia un estilo de vida más saludable”. Los resultados se usarán para medir la eficacia de esta actividad. Su participación es voluntaria y confidencial. Si tiene alguna pregunta, por favor comuníquese con [insert local info]. ¡Gracias!

	Today we talked about the importance of eating high fiber foods. 
Hoy hablamos de la importancia de comer alimentos ricos en fibra.

	Before today, did you eat high fiber foods such as whole-grain breads, crackers and cereals, or cooked beans like pinto or kidney beans each day?
Antes de hacer esta actividad, ¿comía usted alimentos ricos en fibra como pan, galletas saladas y cereales integrales o frijoles cocidos como frijoles pintos o judías todos los días?
	Yes, often
Sí, a menudo
	Yes, sometimes
Sí, a veces
	No

	After today, will you eat high fiber foods such as whole-grain breads, crackers and cereals, or cooked beans like pinto or kidney beans each day?
De ahora en adelante, ¿comerá alimentos ricos en fibra como pan, galletas saladas y cereales integrales o frijoles cocidos como frijoles pintos o judías todos los días?
	Yes, often
Sí, a menudo
	Yes, sometimes
Sí, a veces
	No
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