Las fibras dietéticas
también otorgan beneficios

de salud al corazén

Ademds del salvado...

Todos conocemos bien cémo las fibras dietéticas mantienen el buen Aumente su
funcionamiento de nuestro sistema digestivo. Lo que mucha gente conocimiento acerca
no sabe es que la fibra ademés proporciona otros beneficios para de las fibras y ofros
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a salud, como ayudar a mantener un corazén saludable.

saludable leyendo
Comer las cantidades recomendadas de fibras dietéticas rapidamente la seccién

ayudan a reducir el colesterol y la presién sanguinea alta, y a For Your Health
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para aumentar su consumo de fibras diario:
* Coma més frutas y verduras: al menos 2 tazas de frutas y 2 tazas
de vegetales diarias

¢ Elija una variedad de fuentes de fibra tales como frutas del bosque,
harina de avena, frijoles, cereales y pan de grano integral

e Sirva entradas con carne sobre una base de calabacin gratinado,
espinaca salteada o cebollas en rodajas

* Meriende palomitas de maiz inflado, semillas y frutas secas
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