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Sin embargo, si aun te cuesta trabajo consumir suficiente
fibra, los suplementos pueden ser utiles

Expertos afirman que los suplementos de fibra en polvo, gomitas y capsulas pueden ser Utiles si
tienes dificultades para consumir suficiente fibra. Sin embargo, es importante tener en cuenta
algunos aspectos importantes.

Como obtener el maximo beneficio de los suplementos de fibra

Si padeces algun problema digestivo como el sindrome del intestino irritable, la enfermedad
intestinal inflamatoria o diverticulosis, es recomendable consultar a un médico o nutricionista
antes de tomar cualquier suplemento de fibra, advirti6 Megan Rossi, investigadora de nutricion en
el King's College de Londres.

Cuando comiences a agregar suplementos de fibra a tu dieta, hazlo gradualmente, sugirié
Zumpano.

Las presentaciones comunes, como la inulina o la achicoria, pueden ser dificiles de digerir y
causar colicos, evacuaciones urgentes o demasiado blandas en algunas personas.

Zumpano recomienda los suplementos de fibra en polvo como la dextrina de trigo, el psilio y la
inulina. Estos suelen venderse sin ingredientes afiadidos y se pueden mezclar con liquidos como
agua, café, jugo o leche, lo que ofrece el beneficio adicional de la hidratacion.

La fibra en forma de comprimidos y gomitas también puede ayudarte a consumir la cantidad
diaria recomendada, aunque tienen sus desventajas. En algunos casos, ofrecen tan poca fibra
por porcion que debes tomar muchas dosis para alcanzar la meta diaria. Si contienen otros
aditivos como azucar, edulcorantes, saborizantes o colorantes artificiales, podrias consumir mas



de lo que deseas de ese tipo de ingredientes.
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As chances de ganhar variam de acordo com a loteria escolhida. (Foto: YouTube / Caixa
Econbmica)

Certifique-se de jogar de maneira responsavel e consciente. (Foto: Caixa Econémica / YouTube)
Os sorteios das Loterias Caixa serao transmitido ao vivo pelo YouTube da Caixa Econémica.
(Foto: Pixabay)

Os sorteios das Loterias Caixa serdo transmitido ao vivo pelo YouTube da Caixa Econémica.
(Foto: Pixabay)

A Super Sete sorteia nesta sexta-feira (29) os nimeros pelo concurso 489. A estimativa do
prémio é de R$ 1,6 milhdo e o sorteio sera transmitido pelo YouTube da Caixa Econdmica a
partir das 20h.

Confira o resultado da Super Sete 489:

Cl1-8
c2 -7
C3-1
C4 -3
C5-7
C6-5
C7-0

Como escolher os numeros para apostar em cef loteria on line uma loteria?

Existem varias estratégias, desde escolher nimeros aleatdrios até analisar estatisticas e
tendéncias. Nao ha uma férmula garantida, mas a diversificacdo dos nimeros pode aumentar
suas chances.

Assista aos sorteios das Loterias Caixa:

Quer receber noticias no seu celular? Entre no canal do Whats do RIC.BR. Clique aqui.
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