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Consume Fibra con Carbohidratos Saludables
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Los carbohidratos son parte importante de una dieta sana, especialmente porque dan energía para la actividad física y desarrollo normal. Pero no todos los carbohidratos afectan al cuerpo en la misma manera. 

Ciertos carbohidratos se digieren rápidamente y causan aumentos repentinos al nivel de azúcar en la sangre. Otros carbohidratos que no han sido procesados y contienen fibra dietética, se digieren más despacio y causan que el nivel de azúcar aumente lentamente. 

La fibra dietética satisface el apetito y te mantiene lleno por más tiempo. Esto puede ayudarte a perder peso! La fibra dietética también actúa como un cepillo dentro de tu cuerpo, limpiando la grasa acumulada en las venas y arterias y así protegiendo al corazón. 

Como lo ves, comer carbohidratos saludables altos en fibra tiene sentido!  

Donde puedes encontrar los carbohidratos con alto contenido de fibra dietética, sin refinamiento y que proveen tanto beneficio? 

En alimentos naturales derivados de las plantas! Entonces, trata de aumentar tu consumo de:

Panes y cereales integrales 

Salvado, cebada y leguminosas  

Avena, nueces y semillas

Frutas frescas y verduras, especialmente las que tienen cáscara y  semillas comestibles como las manzanas y peras, zanahorias y brócoli y bayas.

Ideas para Aumentar el Consumo de Fibra a 25 Gramos Diarios.

1. Incluye cereales integrales o pan integral en el desayuno o meriendas.

      * Elige avena o cereal de salvado que contenga más de 4 gramos de fibra por porción.   

2. Escoge granos enteros como arroz integral, cebada y sémola de maíz.

* Prueba la pasta integral—trata de no cocerla excesivamente.

* Añade salvado, avena pulverizada o germen de trigo a albóndigas de carne, a panes y panecillos

3. Come frijoles y guisantes de dos a tres veces por semana.

* Añade habichuelas rojas, frijoles negros, gandules, lentejas o  garbanzos a sopas y ensaladas.

* Substituye frijoles en lugar de carne en chili.

4. Trata de comer al menos 5 raciones de frutas y verduras todos los días.

* “Come” frutas frescas en vez de beber el jugo   

      *  Añade bayas a los cereales, como fresas, moras y frambuesas                                           

* Elige frutas frescas para merendar. 

* Mantiene verduras cortadas en trozos listas para merendar.

* Mezcla brócoli triturado en salsa de espagueti o añade zanahorias ralladas a la mezcla para hornear panecillos.
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