
Fresa

Lentejas

Naranja Frutos
secos

Es una dieta completa y alta en fibra. Tiene un aporte de 30 a 50 gr
de fibra soluble e insoluble al día. 
El objetivo : Mejorar la función intestinal.
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L A S  F U N C I O N E S  D E  L A  F I B R A

r e c o m e n d a c i o n e s
Se recomienda una ingesta diaria combinada de 400g de verduras y
frutas. Coma medio plato de verduras en el almuerzo y la cena.

Fibra soluble Fibra insoluble

Naranja Palta

Avena Zanahoria

Verduras de
hoja verde

Salvado de trigo, Pitahaya y Guindones también ayudan.

Granos enteros Semillas

cenaalmuerzo

Evita el estreñimiento y ayuda al tránsito intestinal.


