Coma mas fibra
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[a fibra le hace sinterse lleno.



Coma pan integral.



Coma cereales integrales.



Coma legumbres. Guisantes secos y
frijoles tienen mucha fibra.
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Coma quattro verduras al dia.



Coma tres frutas al dia.



1. ;Qué alimento tiene mucha fibra?
J Pan integral
J Cereales integrales
J Legumbres

2. El comer dos frutas y tres
verduras al dia le ayudard a
obtener mas fibra .

d Si

J No
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Para mas informacion llame al: (706) 542-3773

Los Hospitales y Clinicas del Colegio Médico de Georgia estan participando en el Fondo de
Contribucién Voluntaria del Estado de Georgia. Este material ha sido desarrollado en apoyo a los
programas de cuidado primario a pacientes, sin importar su habilidad para poder pagar.
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THE UNIVERSITY OF GEORGIA

COOPERATIVE EXTENSION

Colleges of Agricultural and Environmental Sciences & Family and Consumer Sciences e

Cuando tenga una pregunta...
Llame o visite su Oficina Local de Extension Cooperativa en Georgia.
Usted encontrard un personal amigable y bien entrenado listo para ayudarle y proporcionarle
informacion, consejos y publicaciones gratuitas sobre agricultura y recursos naturales, ciencias de la
familia y del consumidor, 4-H y desarrollo juvenil.

La Universidad de Georgia y la Universidad Estatal de Ft. Valley, el Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos y los condados del Estado participante. La Extension Cooperativa, las Facultades de Agricultura
y Ciencias del Medio Ambiente & Ciencias de la Familia y del Consumidor de la Universidad de Georgia
ofrecen programas educativos, asistencia y materiales a todas persona sin importar su raza, color,
nacionalidad, edad o discapacidad.

Una Organizacién comprometida con los Principios de Igualdad de Oportunidades/Accion Afirmativa
Comprometida a una Fuerza Laboral Diversa

Boletin # FDNS-E 84-02 Noviembre 2002, revisado en 2010

Otorgado en apoyo y fomento al trabajo realizado por la oficina de Extension Cooperativa, los Actos del
8 de mayo y 30 de junio de 1914, con la cooperacién de la Facultad de Agricultura y Ciencias del Medio
Ambiente de la Universidad de Georgia y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos.



