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¢ folleto de TelAbility proveera una guia sobre cuanta fibra un niiio debe
sumir cada dia y ofrece sugerencias de como incrementar la fibra dietética.

or qué la fibra es importante?

a fibra es una sustancia que solamente se encuentra en plantas, como en las frutas,
vegetales y cereales. Es un elemento importante en nuestra dieta diaria porque nos ayuda
mantener la regularidad y previene el estrefiimiento. Los nifios con necesidades
especiales de salud muchas veces necesitan fibra extra en sus dietas porque el
movimiento limitado, el tono muscular disminuido, dificultad en tomar fluidos
suficientes, efectos secundarios de las medicinas y una dieta limitada pueden causar el
estrefiimiento. Ademas de ayudar a un nifio producir las evacuaciones normales, la fibra
también se ha comprobado que puede ayudar proteger contra ciertas enfermedades como
la diabetes, la enfermedad cardiaca y el cancer.

.Cuanta fibra un nifio necesita cada dia?

Por lo general, por un nifio entre los 3 y 18 afos, hay que afiadir “5” a su edad — entonces,
si el nifio tiene 7 afos, necesita por lo menos (7+5=) 12 gramos de fibra cada dia. Un
nifo de esta edad que experimenta el estrefiimiento cronico, probablemente necesita
consumir mas fibra, entre 15-25 gramos cada dia hasta un méximo de 35 gramos diarios.

:Qué mas debo saber sobre la fibra?

e Es MUY IMPORTANTE tomar liquidos suficientes cuando uno esta
consumiendo una dieta con una alta cantidad de fibra. Si no, el estrefiimiento
puede hacerse peor.

e Recuerde también que se debe incrementar poco a poco la cantidad de fibra en la
dieta para que al nifio no se dé el calambre o hinchazoén del estomago.

Como Aumentar la Fibra Dietética

En vez de... Pruebe éste !
Y5 taza de puré de manzana > 1 manzana mediana
(1.5 gramos de fibra) (3 gramos de fibra)
3 panqueques (1.4 gramos) > 3 panqueques de alforfon
(buckwheat) “Aunt Jemima”
(5 gramos)
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Como Aumentar la Fibra (a continuacion)

Pruebe éste !

I wafle (1 gramo) > 1 wafle “NutriGrain” (3 gramos)
g

1 taza de cereal “Team Cheerios” > 1 taza de cereal “Multigrain
(1 gramo) Cheerios” (3 gramos)

1 taza de cereal “Frosted Flakes” > 1 taza de cereal “Wheaties”
(<1 gramo) (3 gramos)

% taza de cereal “Captain Crunch” > % taza de cereal “Quaker Crunchy
(<1 gramo) Corn Bran” (5 gramos)

1 rebanada de pan blanco (1 gramo)  2>—>-> 1 rebanada de pan integral
(2-3 gramos)

1 burrito de chile con queso de > 1 burrito de frijoles de Taco Bell
Taco Bell (5 gramos fibra) (13 gramos)

1 taza de arroz blanco (1 gramo) > 1 taza de arroz integral (3 gramos)

Y4 taza de vainitas (1 gramo) > Y5 taza de arvejitas (3 gramos)

1 buifiuelo (0 gramos) > 1 mollete de salvado (4 gramos)

Si su nifo tiene dificultad en masticar o tragar ciertas texturas, la mayoria de las comidas
mencionadas arriba se pueden moler o picar.

Otras Ideas para Aumentar la Cantidad de Fibra

v" Las pasas ciruelas proveen una fuente de fibra excelente. Se pueden picar
finamente para afiadirlas al yogurt, galletas, molletes, cereales o panqueques.
También se puede hacer un puré (muchas veces los supermercados ofrecen las
pasas ciruelas ya hecho puré).

v Pruebe la avena “tradicional” (no la instantanea). Se puede afiadir a las recetas o
hacer galletas de avena con pasas.

v’ Afiada la salvada a los cereales, mantequilla de mani, puré de manzana, cacerolas
o carne molida; con la meta de 1-2 cucharadas cada dia.
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Otras Ideas (a continuacion)

Cuando posible, utiliza el pan, pasta o arroz integral en vez de lo “blanco”
procesado.

Escoja vegetales con una alta cantidad de fibra, como las arvejitas, maiz, papas,
brécoli, espinaca o frijoles (para incluir en las sopas, burritos, etc.). La meta debe
ser por lo menos 3 porciones diarias (1 porcion=1/4 taza para los nifios pequefos).
Ejemplos de las frutas alta en fibra incluyen las pasas ciruelas, duraznos, ciruelas,
melon, ardndanos, pasas, y manzanas (con cascara). La meta diaria es 2-3
porciones (1 porcion=1/2 taza o una fruta pequefia).

Mas Datos Sobre la Fibra

También hay otras opciones disponibles para aumentar la fibra. Muchos productos que
estan designados para la alimentacion por sonda contienen fibra. Hay suplementos de
fibra como el Benfiber, Metamucil, Unifiber, etc., que se puede anadir al regimen diaria
del nifo. Comuniquese con su doctor para saber cual de estas opciones seria mas
beneficiosa.

Para més informacidn sobre las comidas que contienen fibra, contactese con el autor de
este folleto o su nutricionista pediatrica local.
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