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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



Alain Delon: o famoso ator francês passou seus últimos dias
euro palace casino online Douchy, euro palace casino online
casa de campo na França

Há algum tempo  que Alain Delon não era visto euro palace casino online Douchy, euro palace
casino online casa de campo na França e euro palace casino online morada há meio século. 
Os moradores locais lembram-se de avistamentos nos anos 70 e 80, quando ele era visto euro
palace casino online uma farmácia local ou  no único restaurante do vilarejo, ou mesmo no
festival escolar anual com Mireille Darc, uma atriz e um dos grandes  amores de euro palace
casino online vida.
"Quando eu era uma colegial, eles vinham para a festa de final de ano. Eles faziam o  Papai Noel
e dávamos presentes para todos", lembrou uma mulher.
Christian, um florista, lembrou-se de entregar os favoritos do ator -  rosas vermelhas e brancas e
lírios brancos - para o estádio conhecido como La Brûlerie, cujo longo muro de pedra  se estende
por quase uma milha e meia ao longo da estrada para o vilarejo no departamento de Loiret, na 
França central.
"Ele era sempre muito alegre e gostava de brincadeiras, mas não era vaidoso. Ele não fazia o
astro ou  artista aqui. Ele era considerado um local", disse.

Os moradores de Douchy dizem adeus ao seu famoso vizinho

No domingo, os Douchyssois,  como são conhecidos, se reuniram para dizer adeus a seu
morador mais famoso depois de saber da morte de Delon  aos 88 anos e colocar flores na porta
de entrada da casa onde ele passou seus últimos dias como recluso  com saúde debilitada.
Foi lá que Delon havia declarado que desejava ser enterrado, perto da capela construída euro
palace casino online um cemitério que  ele criou para mais de 30 de seus cães amados.
E foi lá que, após meses de brigas públicas, os filhos  de Delon se sentaram juntos euro palace
casino online luto para compor uma declaração conjunta.
"Alain-Fabien, Anouchka, Anthony, assim como [seu cão] Loubo, estão  profundamente tristes
euro palace casino online anunciar a morte de seu pai. Ele morreu euro palace casino online
paz euro palace casino online euro palace casino online casa euro palace casino online
Douchy, cercado por  seus três filhos e euro palace casino online família", disseram euro
palace casino online um comunicado, pedindo respeito à privacidade da família.

Os filhos de Delon se  unem euro palace casino online luto e dividem euro
palace casino online herança

Apesar das brigas familiares, os filhos de Delon se uniram euro palace casino online luto e
seguiram  a lei francesa, sob a qual um pai não pode deserdar seus filhos, dividindo a herança do
ator euro palace casino online quatro  partes iguais, com 25% para cada filho.
Delon era livre para decidir o que fazer com o quarto restante e relatadamente  deixou-o para
Anouchka, dando-lhe metade de euro palace casino online fortuna total.
Embora essa distribuição seja inequitativa, os filhos de Delon disseram publicamente que  não
contestam, insistindo que euro palace casino online briga não era sobre dinheiro.

Os moradores de Douchy lembram Delon, não euro palace casino online
riqueza
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Fora de La  Brûlerie, no domingo, os moradores lembravam o homem, não euro palace casino
online riqueza, enquanto gendarmes mantinham jornalistas e equipes de televisão a  uma
distância respeitável, permitindo que apenas os moradores entrassem para colocar flores.
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