DIETA SANA
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Nuestro organismo no la puede digerir, y tampoco
nos aporta nutrientes ni energia. Sin embargo,

la fibra es fundamental para nuestra salud. Te
explicamos sus beneficios. ror Ana Maria Moreno
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Fibra soluble en bolsitas ¢Cémo conseguimos
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mNmmmw Debemos consumir 30 g. diaries de fibra,
{por ejempla, en lentejas y estofadas), Con dos piezas de fruta, 100 g. de hortalizas,
en bechamel para sustituir la harina, 50 g. de legumbres v 50 g. de pan integral ko
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de fibra. En tlendas de dietética. pdarse. Tomar mas de eda cantidad de fibra
Precio recomendado, 4,93 € |a caja.
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dificulta la absarcién de algunes metrisntes,
como ol zin, ol caltio y el hisrno.



