De modo que los alimentos lacteos fortificados con calcio que a su vez apor-
tan un cuota extra de vitamina D, constituyen una estrategia importante para lo-
grar que los requerimientos diarios de calcio se cubran adecuadamente a través de
la ingesta.

Como dijéramos el aporte de calcio se hace basicamente a través de alimen-
tos lacteos. y esto es asi dado que la contribucion que hacen otros alimentos de la
dieta es muy pobre si se la compara con el contenido de calcio de los lacteos, par-
ticularmente aquellos fortificados con calcio y vitaminas, como se observa a con-
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FIBRA

La fibra esta constituida por moléculas que forman parte de las paredes de
las células vegetales y que, contra los que suele pensarse. no son visibles.
Alos fines pricticos se pueden considerar dos grandes grupos:

a) Fibra soluble: Interviene en el metabolismo graso. Consumida a diario
puede disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos.

materia fecal), ¥y previene de otras enfermedades intestinales, fundamen-
talmente neoplasias.

Tabla 4:Tipos de fibra en los alimentos

ALIMENTOS RICOS EN FIBRA

insoluble
(celulosa, hemicelulosa, Igg’_tﬂha)-
Salvado de avena Salvado de trigo
Avena Cereales integrales
Legumbres en general Frutas
(arvejas lentejas) Hortalizas
Frutas Semillas
Hortalizas
Semillas
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