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La Fibra es Nuestra Amiga ¢Que es un Grano Entero?

La fibra es una parte importante en la dieta de ~ Alimentos con Alto Contenido El Salvado El Endosperma
. Capa exterior protectora. Contiene almidén, proteina, y
todas las personas. La palabra fibra es una de Fibra: Alto en fibra y vitaminas B. algunas vitaminas y minerales.
referencia a los carbohidratos que las perso- o 1 taza de frijoles (tojos, negros
nas n n digerir. La fibr ncuentr
as no pueden dige a fibra se encuentra v habas)- 15 gramos
en las plantas que comemos como: frutas,
. . . e 1 taza de avena— 4 gramos El Germ:
vegetales, frijoles y los granos integrales. Fibra & Lasemita oaﬁ.m p,;;' oy
K . ntiene vitaminas B, algunas
es importante porque ayuda a mantener el ® 1 taza de lentejas— 15 gramos Pt proteinas, minerales y aceites
saludables.
sistema digestive saludable, moviendo los e 1 rebanada de pan integral— 2
alimentos atraves de los intestinos y afiadi- gramos R
endo volumen a las heces. Es una parte im- .
e 1 taza de atroz integral— 2
portante para mantener un peso saludable. La . .
gramos Granos integrals tienen tres capas, el salvado, el

fibra puede también ayudarle a prevenir al-

. . e 1 taza de frutas (arandanos germen y el endospermo. Para ser considerados
gunas enfermedades como: diabetes, obesi- ( >

o« » :
: un grano “integral”’, necesita tener las tres capas.
dad, enfermedades de corazén y cancer del fresas, albaricoques, manzanas Cuand « do”

colon con cascara, peras)- 3-5 gramos uando come un “grano procesado”, esta

' comiendo solo el endospermo. El salvado y get-

- . ) e 1 taza de vegetales (papa al .

Nifios de 1-3 afios, necesitan alrededor de 19 h brocoli men son removidos junto con otros muchos

. N orno con cascara, bréco i . )

gramos de fibra cada dfa. Nifios de 4 afios . Jalveri )’ 4G ? nutrientes importantes y la mayoria de la fibra.

. uisantes/alverjas)- 4-6 gramos . )

ara adelante y adultos necesitan por lo & ] & Aspire a que la mitad de los granos que consume

y

menos 25 gramos de fibra cada dia. Para sa- sean granos enteros.
ber el monto exacto que usted

necesita, visite MyPlate.gov.

Léa los paquetes de comida para encontrar la cantidad de Fibra

Nutrition Facts

Serving Size 1 roll (43g)
Servings Per Container &

Léa la Etiqueta de las Co- Mira la Lista de los Ingredientes: Encuentra el Sello de Granos En-

midas: ) . teros:
das Para obtener mas fibra en su dieta,

Amount Per Serving

Toal Carbatrydrate 3005 5759
Dictary Fiber 25 g

Caloras per gram

Fat 8 * Carcohydrate 4 * Proten &

celente de fibra

(stone-ground), 100% trigo (100%
wheat) 6 salvado (bran) no significa

necesariamente grano entero.

Calories 100 Calories from F~ ) ) . .
e ————— Fibra es un tipo de carbo- incluya granos integrals en lugar de %
Total Fat 1g - s : 4 9
Saturated Fat 0g 0% hidrato, buscar debajo de los los que estin procesados. =
Trans Fat Og b hd , 5
Polyunsaturated Fat 0 carbohidratos 0 : ; ; F
PR Ty “Carbomnd . 5 Asegurarse que el primer ingrediente S
Cholesterol 0mg 0% ar yarati ara saber : :
Sodium 170mg 7% Oﬂ}) cs” para sabe en la lista sea un grano integral— £
Total Carbohydee @ 8% A i . , 5
Dietary F. a | CUADEALIDIA tiene usando la palabra entero 6 e
Sugars 2g 113 ” ]
’ ’ =
Protein 49 e 3 gramos 6 mas en cada whole” (whole wheat flour, whole E
Vitamin A 0% - VitaminC 0% . 1 1
ke 0% - o 0% porcién = una fuente oat flour, whole grain rice)
Thiamin 8% - Riboflavin 4%
Neacin 4% . Folichcd 8% buena de fibra Algunos ingredients pueden ser mal ~ Si ve el sello, sabe que tiene un grano
vve:r;\;mn '~'HL:.:I:Y: DDVWS on GLZ :':‘;‘ C&E'.\!’vﬂiﬂ . . .
canenens o ! e 5 gramos 6 més en cada interpretados— multigrano integral. Recuerde que las compafifas
Cuorms 2,000 2500
Tonl Lemathan 85 ] - multigrain), harina molido de piedra i
Ve SRR BB porcion = una fuente ex- ( grain), p no necesitan usar el sello, entonces
Sodum Less than 2,800my 2400mg

revise la etiqueta si no ve el sello.



Otono 2014 Hoja Informativa

El Programa de WIC del Condado de Frederick Les Da la Bienvenida a las Nuevas

Consejeras de Lactanica

Ahora, WIC ofrece apoyo a mamas que estin dando de lactar medi- ~ Evelyn Pacheco también empezé a trabajar con WIC en Abril

ante dos consejeras de lactancia. Cada una de ellas dieron de lactara ~ 2014. {Ella decidi6 ser una consejera de WIC porque le encan-
sus nifios y estan emocionadas de poder ayudar a las madres a alcan-  tan los bebés y tiene mucha experiencia dando el pecho! Evelyn
zar sus metas de lactancia. Aqui tiene mas informacion sobre las dio de lactar a 4 de sus 5 hijos por 1-2 afios. Ella dijo que de-
nuevas empleadas de WIC. Kristin Hagy empez6 a trabajar para el cidi6 dar el pecho porque, “es lo mas natural y lo mejor para su
programa de WIC en Abril de 2014. Ella tiene cuatro hijos los cuales  bebé” Ella dice que no se puede explicar la sensacion que se
tienen 12, 9, 7 y 5 afios. Kristin amamanto a todos sus nifios por lo siente cuando estas dando de lactar a tu bebé. Hay algo muy

menos un aflo. Ella decidi6 convertirse en una consejera de WIC especial acerca de ser la unica persona que pueda proveer lo

porque entiende la importancia del apoyo y orientacion de alguien

con experiencia en cémo dar el pecho. Kristin dijo que su esposo y

cufiada fueron una parte de su sis-
tema de apoyo cuando ella dio de
lactar. Ella recuerda los problemas
que tuvo empezando con su primer
bebé y espera poder ayudar a otras
mamas a prevenir los mismos proble-
mas 6 ayudar con cualquier problema.
Con su primera nifia, Kristin no pudo §
hacer que agarra su pecho, pero tenia :
suficiente leche que decidié usar una
bomba de mano para extraerse la
leche por todo un afio para asegurarse

que su bebé tenga el mejor empiezo

posible. St g
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Representado aqui hay las consejeras de lactancia, Kristin Hagy

(izquierda) y Evelyn Pacheco (derecha).

que el bebé necesita. Cuando ella decidié dar el pecho por

primera vez, no habia el apoyo ni la informacién que ahora hay.

A ella le gusta que las mujeres ahora
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Cambios de la Lista de Alimentos Autorizados por WIC—

PROGRAMA
PARA MUJERES,
BEBES Y
NINOS DE
MARYLAND
s
¥
-

Empezando 1 de Octubre del
2014, la lista actualizada estara
disponible. Las listas del 2013 y
2014 van hacer aceptados por las

:7 a{?\ |

tiendas hasta el 1 de Enero del
2015. Aqui hay un resumen de los

cambios.

LISTA DE ALIMENTOS

IOUFDLERIES o El tamafio de las latas de Frijo-

les cambiaron a latas de 15-16

Octubre 2014

e Hay una lista de marcas

autorizadas para panes, bollos
y tortillas en lugar de “la
marca de tienda si estd dis-
ponible”. Esto significa que
no necesita comprar la marca

de la tienda.

Eliminaron tres marcas de
tortillas: ChiChi’s Whole

; WIC en los dos lenguajes.

Notificacién

Debe comprar la marca de las
tiendas si estan disponibles

en las siguientes categorfas:

Leche, huevos, queso, gui-
santes/alverjas, mantequilla
de mani, pescado enlatado,

arroz integral, frutas y vege-

sistema de apoyo fué su madre y su

il csposo. No tuvo ningin problema

Evelyn habla inglés y espafiol y es-
" pera poder ayudar a las mamas de

nutrition
fora
brighter
future

tengan toda esa informacioén y apoyo

LN de profesionales en la comunidad. Su

significativo. Ella tuvo un bebé que

no quiso tomar del biberén, por eso,
cuando ella estaba lejos del bebé, su
esposo le daba la leche materna con

una cucharilla (jBuen trabajo papal).

MARYLAND
WOMEN,
INFANTS &
CHILDREN
PROGRAM
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‘ tales para bebés y carnes para AUTHORIZED
onzas en lugar de 14-16 onzas. Wheat, Don Pancho Whole | jopé FOODS LIST
VIGENTE A PARTIR DE > . €bes. EFFECTIVE
QeIvkIE ¢ Afiadieron los siguientes cereals Wheat y La Banderita Whole QGLOBER 2014
iLleve consigo esta lista _ General MIHS Multi—Grain Wheat

al hacer sus compras
de alimentos de WIC!

Cheerios, Corn Chex y Rice
Chex

e Leche soya Silk Original que
esta refrigerada ahora en medio
— galones

Los cheques de frutas y vege-
tales para bebés ahora mues-
tran ndmero de onzas en lugar

del nimero de tarros.

Bring this list when you shop
for WIC foods!




