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Complejos de Carbohidratos
y Fibras

Qué es lo importante de los complejos de
carbohidratos ? Muchas de las vitaminas y
minerales que usted y su bebé necesitan para
tener una buena salud se encuentran en los
complejos de carbohidratos. El pan, las pastas
y los cereales son buenas fuentes de
complejos de carbohidratos. Las frutas y los
vegetales son un buen suministro de
complejos de carbohidratos y afiaden fibra a
su dieta.

Por qué debe usted comer alimentos altos en
fibra todos los dias? La fibra puede prevenir
el estrefiimiento. Es la parte de la comida que
su cuerpo no digiere. Los alimentos
preparados con frijoles pintos o judios son
una buena forma de afiadir fibra a su dieta.
Las frutas y los vegetales con cascara tienen
mucha fibra.

Usted necesita 6-11 raciones cada dia de el
grupo del pan, cereal, arroz y pasta.

» Coma crackers de trigo entero al 100%.

» Coma pasta en lugar de papas a la francesa.

» Agrege arroz moreno o entero a frijoles para
un delicioso sabor a Cajun.

* Elija panecillos de salvado, avena o maiz y
pan de trigo entero al 100%

Usted necesita de 2-4 raciones de fruta cada
dia. Algunas ideas para ayudarle a comer
frutas son:

» Coma fruta fresca, enlatada o seca como
postre o tentempié.

* Lleve con usted manzanas, naranjas,
platanos o pasas para comer como un
tentempié.

* Pruebe una ensalada de fruta fresca.

» Tome jugo de frutas en lugar de refrescos.
Asegurese de que la palabra “jugo” esté
en la etiqueta en lugar de “refresco”

Usted necesita 3-5 raciones de vegetales
cada dia. Algunas ideas para ayudarle a
comer vegetales son:

* Pruebe comer una papa cocida en lugar de
papas a la francesa.

* Elija repollo o col con aderezo

» Coma vegetales crudos con aderezo.

» Coma ensaladas de vegetales crudos en
forma frecuente con zanahorias,
calabacitas amarillas, pimiento morron,
tomates, hongos o brocoli.

* Afiada tomate y lechuga a su sandwich.
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