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Sin embargo, si aún te cuesta trabajo consumir suficiente
fibra, los suplementos pueden ser útiles

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

Cómo obtener el máximo beneficio de los suplementos de fibra

Si padeces algún problema digestivo como  el síndrome del intestino irritable, la enfermedad
intestinal inflamatoria o diverticulosis, es recomendable consultar a un médico o nutricionista
antes  de tomar cualquier suplemento de fibra, advirtió Megan Rossi, investigadora de nutrición en
el King's College de Londres.
Cuando comiences a  agregar suplementos de fibra a tu dieta, hazlo gradualmente, sugirió
Zumpano.
Las presentaciones comunes, como la inulina o la achicoria, pueden  ser difíciles de digerir y
causar cólicos, 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 añadidos y se  pueden mezclar con líquidos como
agua, café, jugo o leche, lo que ofrece el beneficio adicional de la hidratación.
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 porción que debes tomar muchas dosis para alcanzar la meta diaria. Si contienen  otros
aditivos como azúcar, edulcorantes, saborizantes o colorantes artificiales, podrías consumir más
de lo que deseas de ese tipo de  ingredientes.
Tipo de
suplemento de
fibra

Ventajas Desventajas

En polvo
Se pueden mezclar con líquidos, ofrece el
beneficio adicional de la hidratación

-

Comprimidos y
gomitas

Fácil de  consumir
Pueden contener aditivos no deseados,
ofrecen poca fibra por porción
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Advogada americana bate recorde mundial por ter a língua
mais larga

Uma advogada americana era tão reservada  sobre bay slot língua incomumente larga que
evitava dar mesmo um vislumbre dela aos colegas de seu escritório de advocacia -  mas ela
superou bay slot retenção e usou o prodigioso órgão para garantir um recorde mundial da
Guinness.
 Brittany Lacayo, de Houston, Texas, garantiu o título da organização para a mulher com a língua
mais larga  do mundo depois que a dela ficou mais larga que um disco de hóquei - e com
aproximadamente a mesma  largura de um cartão de crédito.
A língua de Lacayo media 7,90 cm (3,11 in)  bay slot seu ponto mais largo, ou exatamente a
mesma distância do comprimento médio de toda a língua de uma mulher  do epiglótico ao
extremo, disse a Guinness World Records bay slot um artigo publicado bay slot seu site
recentemente.

Um feito  excepcional

Lacayo disse à Guinness que havia sabido desde criança que bay slot língua era excepcional
porque bay slot  família costumava zombar dela a toda a vida. É mais larga do que longa,
elicitando reações de "choque" e "curiosidade"  quando as pessoas a vêem pela primeira vez,
disse Lacayo à organização, que mantém um banco de dados de cerca  de 40.000 recordes
mundiais.
Ela começou a entreter a ideia de que bay slot língua era mais larga  que a de qualquer outra
pessoa viva quando bay slot melhor amiga lhe enviou um {sp} de Emily Schlenker. Schlenker
detinha  o recorde mundial da Guinness para a língua mais larga entre as mulheres bay slot 7,33
cm (2,89 in) de largura  há cerca de uma década. E o pai de Schlenker, Byron, já havia detido o
recorde de língua mais larga  entre os homens.
No entanto, Lacayo suspeitava que bay slot língua era mais larga do que a de  Emily Schlenker.
Ela enviou as medidas necessárias à Guinness, que bay slot fevereiro a verificou como a nova
detentora do recorde  por uma margem de 0,57 cm (0,22 in).

Um destaque global

Lacayo percebeu que atingir o  recorde que Schlenker estabeleceu bay slot 2024 significava que
ela não poderia mais morder a língua - literalmente. A advogada criminal  disse que era tão
privada sobre bay slot língua que havia se mostrado cuidadosa para não mostrá-la aos colegas.
 No entanto, ela estava se abraçando ao reconhecimento que acompanha o reconhecimento da
Guinness World Records, que é frequentemente  coberto pela mídia global.
"É legal", disse ela à Guinness. "E um pouco engraçado."
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