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FIBRA 

ALIMENTARIA 

LA FIBRA DIETETICA O ALIMENTARIA 

INCLUYE LAS PARTES DE LOS 

ALIMENTOS VEGETALES QUE EL 

CUERPO NO PUEDO DIGERIR O 

ABSORVER. 

SOLUBLES: SE 

DISUELVE EN AGUA 

PARA CREAR UN 

MATERIAL 

GELATINOSO. 

SE ENCUENTRA 

EN LA AVENA, LOS 

FRIJOLES, LAS 

MANZANAS, LOS 

CITRICOS Y LAS 

ZANAHORIAS 

FIBRA INSOLUBLE: 

PROMUEVE EL 

MOVIMIENTO DEL 

MATERIAL A TRAVES 

DEL APARATO 

DIGESTIVO.  

AUMENTA EL 

VOLUMEN DE 

LAS HECES. 

SE ENCUENTRA EN 

LA HARINA, FRUTOS 

SECOS, FRIJOLES, 

VERDURAS Y LAS 

PAPAS. 

NORMALIZA LAS 

DEPOCISIONES, AYUDA A 

MANTENER LA SALUD 

INTESTINAL, REDUCE EL 

NIVEL DE COLESTEROL 

ETC. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

AGUA  

EL AGUA REGULA LA 

TEMPERATURA COORPORAL 

AYUDA A PREVENIR Y 

ALIVIAR EL ESTREÑIMIEMTO 

Y MOVILIZAR EL ALIMENTO 

A TRAVES DE LOS 

INTESTINOS. 

EL AGUA FACILITA 

QUE SE DISUELVA 

LAS PARTICULAS DE 

DESECHOS Y LAS 

PASA SUAVEMENTE 

POR EL TRACTO 

DIGESTIVO. 

 DESVENTAJA: 

ESTREÑIMIENTO, PIEL 

DESHIDRATADA, 

CALAMBRES, FATIGA, 

BOCA SECA. 

10 AÑOS 1,9 LITROS 11 

AÑOS 2 LITRO DE AGUA 4 

AÑOS 1,6 LITROS Y 

ADULTEZ 100 LITROS DE 

AGUA  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ELECTROLITOS  

SON MINERALES PRESENTES EN LA 

SANGRE Y OTROS LIQUIDOS 

COORPORALES QUE LLEVAN UNA 

CARGA ELECTRICA  



 

 

 

 

ALIMENTACIÓN 

SALUDABLE 

ES AQUELLA QUE PROPORCIONA LOS NUTRIENTES 

NECESARIOS PARA MANTENER ELEL BUEN 

FUNCIONAMIENTO DEL ORGANISMO, RESTABLESER 

Y CONSERVAR LA SALUD. 

 

LEY DE LA CANTIDAD: 

DETERMINA LA CANTIDAD DE 

ALIMENTOS PARA SATISFACER 

EL EQILIBRIO 

LEY DE LA CALIDAD: ES DECIR 

QUE LA CANTIDAD DEBE DE SER 

COMPLETA Y SALUDABLE EL 

CUERPO NECESITA DE 

PROTEINAS, CARBOHIDRATOS, 

LIPIDOS, MINERALES Y AGUA. 

LEY DE LA ARMONIA: SE 

ENTIENDE POR PROPORCION 

DE LOS ALIMENTOS, 

MAXIMIZAR LOS BENEFICIOS 

ES DECIR CANTIDAD DE 

NUTRIENTES DEBE SER 

EQUILIBRADA. 

LEY DE LA EDECUACIÓN: DICE QUE CADA 

PERSONA ES UN MUNDO CON SU GUSTOS Y 

HABITOS CADA PLAN DEBE DE 

CONFECCIONARSE DE FORMA 

INDIVIDUALUN PLAN ALIMENTARIO 

NECESITA TENER EN CUENTA MULTIPLES 

VARIABLES. 


