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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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Notícias Locais: Visita de Putin à Coreia do Norte e acordo
de defesa

Bem-vindo à nossa cobertura brabet joguinho tempo real 0 sobre a situação na Ucrânia,
incluindo as consequênências da visita do presidente russo, Vladimir Putin, à Coreia do Norte e 0
Vietnã.

Manifestações da Coreia do Sul contra o acordo russo-coreano

A Coreia do Sul convocou o embaixador russo para protestar 0 contra o acordo de defesa entre a
Rússia e a Coreia do Norte, visto como uma ameaça à segurança sul-coreana. 0 O governo sul-
coreano também está considerando fornecer armas à Ucrânia para ajudar no combate à invasão
russa.

Tensões na península 0 coreana

A irmã de Kim Jong-un, líder da Coreia do Norte, ameaçou represálias após ativistas sul-coreanos
lançarem balões com panfletos 0 antigovernamentais. As tensões na península coreana
continuam a aumentar.

Reações internacionais ao acordo russo-coreano

Os EUA e a Coreia do 0 Sul consideram o acordo russo-coreano uma "série ameaça" à paz e
estabilidade na península coreana. O secretário de Estado dos 0 EUA, Antony Blinken, disse que
os EUA estão a considerar "várias medidas" brabet joguinho resposta ao acordo.
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