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Dieta a base de fibra para controlar el estrenimiento

Anadir fibra a la dieta de su hijo/a puede ser una forma util de aliviar la incomodidad del
estrefnimiento. Este documento le explicara qué es la fibra, cuanta fibra debe comer su hijo/a por dia 'y
como puede anadir fibra a su dieta. También le explicara cuanta fibra hay en los diferentes alimentos.

¢QUE ES LA FIBRA?

La fibra es un nutriente en los alimentos que ayuda a mantener el estdomago y los intestinos saludables. La fibra
proviene de los vegetales, como el trigo, el salvado, las frutas y verduras, y cumple muchas funciones importantes en el
cuerpo. La fibra ayuda a mover los alimentos por el estdmago y los intestinos y facilita la expulsion de las heces.
También ayuda a expulsar las heces con mayor regularidad.

¢CUANTA FIBRA DEBE COMER MI HIJO/A?

La cantidad de fibra que debe comer su hijo/a depende de la edad. La fibra se cuenta en gramos. Consulte la tabla a
continuacion para ver cuantos gramos de fibra debe comer su hijo/a por dia.

HOMBRE MUJER
. Bdad  Gramos de fibra por dia [ Sramas e b rpor dia]
Entre 1y 3 19 Entre1y3 19
afnos anos
Entre4y 8 25 Entre 4y 8 25
anos afnos
Entre 9y 13 31 Entre 9y 13 26
afnos afnos
Entre 14y 18 38 Entre 14y 18 26
anos afnos
Entre 19y 30 38 Entre 19 y 30 25
afnos afnos
Entre 31 y 50 38 Entre 31 y 50 25
anos afnos
Entre 51y 70 30 Entre 51y 70 21
afnos afnos
Entre 70 afos 30 Entre 70 afios 21
y mas y mas

¢COMO PUEDO ANADIR FIBRA A LA DIETA DE MI HIJO/A?

Hay muchas formas de afiadir fibra a la dieta de su hijo/a. Asegurese de afadir fibra a la dieta de su hijo/a lentamente en
el transcurso de varias semanas. Esto ayudara a que su hijo/a se sienta menos hinchado y

Nutrition Facts

flatulento. Consulte el reverso de este documento para ver la lista de fibras y alimentos. Serving Size 213 cup (550)
Servings Per Container About 8
Las siguientes son algunas sugerencias sobre cémo agregar fibra a la dieta de su hijo/a: Amount Por Seruing
Calories 230 Calories from Fat 40
Busque alimentos con 3 gramos o mas de fibra por porcién. Encontrara esta % Daily Valuo*
. .z . ] Total Fat 8g 12%
informacién en la etiqueta nutricional. e T
. . . Trans Fat Og
Sirva arroz, cereales, pastas y panes de granos integrales. Los granos integrales Cholesterol Omg 0%
incluyen 100% pan integral, arroz integral y salvado. e o
. . - . . Dietary Fiber 4g 16%
En las etiquetas nutricionales, busque los alimentos que tienen 100% trigo S'uga,s ,;
integral, centeno, avena o salvado como ingrediente principal. Eeotalnig
. ~ . . Vitamin A 10%
Sirva legumbres como acompafiamiento con las comidas. Vitamin G 8%
Calcium 20%
Espolvoree semillas de chia, linaza molida o salvado en los alimentos. lon 5%
ou: daiy vtoe may b ighe o v daprdrg on
. L, . ., youresions ness Calories: 2,000 2,500
Busque alimentos con 3 gramos o mds de fibra por porcion. Total Fat Lessthan 65 80g
ibra también se conoce como fibra dietética Chalasera Locethan  a00mg 300
Rev. 3/2017 La fibra tam : Sy Coceitan  2400mg 2400

La imagen es cortesia de Wikicommons. Total Carbohydrate a00g 3759
Distary Fiber 259 a0g
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¢ QUE ALIMENTOS TIENEN LA FIBRA SUFICIENTE PARA ALIVIAR EL ESTRENIMIENTO?

Hay muchos tipos de alimentos que ayudan a aliviar el estrefiimiento. Los siguientes cuadros muestran cuanta fibra hay en los diferentes
alimentos. Todos los alimentos que provienen de las plantas como el trigo, las frutas y las verduras tienen fibra. La fibra solo se
encuentra en las plantas.

Granos: Cereal Granos: Acompainamientos Granos: Panes
1 onza de salvado de maiz (22 g) 1 taza de cebada perlada (6 g) 1 rebanada de pan integral (2-3 g)
% taza de cereal de salvado Fiber One® 1 taza de espagueti integral (6 g) Waffles integrales congelados (2-3 g)
(10 g) 1 taza de quinua (5 g)
1 onza de salvado de avena (12 g) 3 tazas de palomitas de maiz infladas (4 g)
1 onza de salvado de trigo (12 g) 1 taza de arroz integral (4 g)
% taza de cereal All-Bran® (10 g) 1 taza de arroz silvestre (3 g)
1 onza de salvado de arroz (6 g)
% taza de avena sin cocinar (4 g) :
Y taza de Mini-Wheats® (4 g) J ” :
% taza de Raisin Bran® (4 g) SN

Frutas Verduras Legumbres, frutos secos y
1 taza de moras (8 g) 1 taza de arvejas congeladas (14 g) semillas
1 taza de frambuesas (8 g) 1 taza de calabaza cocida (9 g) 1 taza de frijoles blancos (19 g)
1 pera mediana con piel (6 g) % taza de aguacate mediano (9 g) 1 taza de lentejas cocidas (16 g)
1 manzana mediana con piel (4 g) 1 taza de repollo de Bruselas cocido (6 g) 1 taza de frijoles colorados (16 g)
1 taza de arandanos (4 g) — 1 taza de edamame congelado (6 g) 1 taza de frijoles negros (15 g)
1 taza de fresas (3 g) ’, 1 taza de coliflor cocido (5 g) 1 taza de frijoles pintos (15 g)
4 higos secos (3 g) ’ 1 taza de brécoli cocido (5 g) 1 taza de garbanzos (12 g)
1 naranja mediana (3 g) 1 taza de espinaca cocida (4 g) 1 onza de linaza (8 g)
1 taza de fresas (3 g) 1 batata mediana con piel (4 g) 1 onza de almendras (4 g)
% taza de puré de ciruela pas: i 1 taza de calabacin cocido (3 g) % taza de semillas de calabaza (4 g)
@ M »

¢QUE MAS PUEDO HACER PARA ALIVIAR EL ESTRENIMIENTO DE MI HIJO/A?

Puede hacer muchas cosas para aliviar el estrefiimiento de su hijo/a. Las siguientes son algunas sugerencias:
jAsegurese de que su hijo/a beba mucha agua! El agua ayuda a que el cuerpo procese la fibra mas rapido.
Haga que su hijo/a beba jugo de pera o ciruela pasa. Estos jugos ayudan a mover las heces mas rapido a través del cuerpo.

jAsegurese de que su hijo/a haga ejercicio! Los niios de 6 a 17 afios deben hacer al menos 60 minutos (1 hora) de
ejercicios por dia. Los adultos deben hacer al menos 150 minutos (2,5 horas) de ejercicios por semana. Ejercitarse ayuda a
incrementar y regularizar la frecuencia de deposicion.

Si su hijo/a toma suplementos, hable con su médico para determinar si alguno de los suplementos puede empeorar el
estrefnimiento. Ciertos suplementos, como el hierro o el calcio, pueden empeorar el estrefiimiento.

éSabia qué?
La fibra tiene otros beneficios para la salud. Reduce el riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas, diabetes,
obesidad y enfermedad diverticular, una enfermedad que afecta el colon.

Programa sobre el Sindrome de Down Para obtener mas informacion, llame al
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