GENERALIDADES DE LA FIBRA DIETETICA:

clasificacion y consumo en Latinoamérica

Las fibras dietéticas son polimeros de hidratos de carbono que no son
hidrolizados por enzimas de nuestro intestino delgado. En Latinoamérica se
consume aproximadamente la mitad de la fibra recomendada al dia’

17 Las fibras pueden ser clasificadas por: —]
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¢Como puedes ayudar a que se La ingesta promedio en

alcance el requerimiento de fibra?’ Latam es de < 15 g/dia®
Alentar el consumo de > 400 g/dia La Organizacion Mundial de la Salud
de frutas y verduras (OMS) recomienda una ingesta de:

Promover la inclusion de 3-5 o mas 25 = 38 g / dia de ﬁbra4
porciones de cereales de grano
entero o altos en fibra

Promover dietas basadas en plantas ' -

Fomentar una variedad en la

. .-

alimentacion -
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