
LLENÁNDOSE CON FIBRA 
HOJA DE TRABAJO 

META: de 25 a 39 gramos o más cada día 

INSTRUCCIONES: 
1. Escoger alimentos de la lista de Fibra en Alimentos para comer por lo menos, 25 gramos 

para mujeres y 38 gramos para hombres, de fibra diaria. 
2. Escoger alimentos para el desayuno, el almuerzo, la cena y para un bocadillo. Anotar la 

cantidad de fibra que hay en cada alimento. 
3. Anotar su total de fibra diaria en la parte inferior de la página. 
4. Ajustar su lista hasta llegar a su meta de por lo menos 25 a 38 gramos. 
 

DESAYUNO 

Alimentos                    Porción                 Gramos de Fibra 

________________________________              _____________                 ____________ 
________________________________                _____________                 ____________ 
________________________________                _____________                 ____________ 
 

ALMUERZO 

Alimentos                    Porción                 Gramos de Fibra 
_______________________________               _____________                 ____________ 
_______________________________                _____________                 ____________ 
_______________________________                _____________                 ____________ 
 

CENA 

Alimentos                   Porción                 Gramos de Fibra 
_______________________________               _____________                 ____________ 
_______________________________                _____________                 ____________ 
_______________________________                _____________                 ____________ 
 

BOCADILLO 

Alimentos                    Porción                 Gramos de Fibra 
_____________________________                 _____________                 ____________ 
_____________________________                  _____________                 ____________ 

         FIBRA TOTAL DIARIA: ______ GRAMOS 
 
 

 
 
 

Servicios de Nutrición 3600 Telegraph Ave.  Oakland, CA  94609  510‐595‐6454  www.healthylivingforlife.org  
Para información importante sobre la nutrición, visite www.campeonesdelcambio.net. Para información sobre las estampillas de comida, llame al 877‐847‐3663. 
Financiado por el Supplemental Nutrition Assistance Program del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, un proveedor y empleador que ofrece 

oportunidades equitativas. • Departamento de Salud Pública de California  


