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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

Reino Unido: preocupação com queda nas populações de



insetos e uso de agrotóxicos

As populações de insetos no Reino Unido estão  declinando sporting porto odds taxas
alarmantes e o próximo governo deve implementar planos para monitorar e reduzir o uso e a
toxicidade  de agrotóxicos antes que seja tarde, afirmam especialistas sporting porto odds vida
selvagem.
Nos últimos anos, tem havido preocupações sobre as populações de  minhocas, que caíram
sporting porto odds um terço nos últimos 25 anos. Um projeto de ciência cidadã que monitora
insetos voadores no  Reino Unido, por outro lado, descobriu uma queda de 60% entre 2004 e
2024. A trajetória geral, conforme mostram as  figuras de monitoramento do governo, tem sido
para baixo desde os anos 70.
No entanto, apesar das evidências dos efeitos nocivos  de agrotóxicos sobre as populações de
insetos, a ação governamental tem sido lenta e especialistas estão preocupados sporting porto
odds que o  Reino Unido está falhando sporting porto odds monitorar o uso de agrotóxicos
corretamente.

Falta de monitoramento efetivo de agrotóxicos

"Há quase uma falta completa  de monitoramento efetivo de agrotóxicos no Reino Unido," disse
Nick Mole, oficial de política da Pesticide Action Network UK. "O  que temos é incompleto,
desatualizado e sporting porto odds uma escala tão ampla a ponto de ser praticamente sem
sentido."
"O Reino Unido  precisa urgentemente de um registro público de todos os agrotóxicos usados
sporting porto odds fazendas sporting porto odds todo o Reino Unido, que seja  apresentado
dentro de seis meses de aplicação e mostrado ao nível da fazenda ou, no mínimo, por bacia
hidrográfica. Também  devemos ter acesso a dados de vendas de agrotóxicos, informações que
atualmente estão escondidas sob o manto da confidencialidade comercial.  Sem dados precisos,
é impossível avaliar o impacto de agrotóxicos ou tomar decisões eficazes. No momento, estamos
legislando na escuridão."
O  governo conservador deveria publicar o Plano de Ação Nacional sobre o Uso Sustentável de
Agrotóxicos (NAP) sporting porto odds 2024, que teria  delineado metas e planos para redução
e monitoramento de agrotóxicos. No entanto, seis anos depois, ainda não foi publicado.

Exigências para  o Plano de Ação Nacional atrasado

A Coligação de Pesticidas, composta por 81 ONGs, acadêmicos e grupos agrícolas, incluindo a
RSPB,  Buglife, British Beekeepers Association, Greenpeace e a Nature Friendly Farming
Network, estabeleceu suas "linhas vermelhas" sobre o que deve estar  no plano atrasado.
Eles disseram: "O Reino Unido se comprometeu a 'reduzir o risco geral de agrotóxicos e produtos
químicos altamente  perigosos sporting porto odds pelo menos metade' no Marco Global de
Biodiversidade de Kunming-Montreal acordado na Cop15. Isto deve agora ser refletido  sporting
porto odds políticas nacionais e a regulamentação doméstica de pesticidas deve ir além disso e
usar as palavras 'uso' e 'toxicidade'  sporting porto odds vez de 'risco'."
Fontes do Partido Trabalhista disseram que eles consultarão cientistas do Departamento de Meio
Ambiente, Alimentação e Assuntos  Rurais (Defra) se e quando o time entrar no departamento
após as eleições.
O partido já anunciou que encerrará as isenções  para pesticidas que matam abelhas que foram
proibidos na UE, mas que o governo do Reino Unido aprovou por quatro  anos seguidos.
Este ano, o governo conservador permitiu o uso de tiametoxam, também conhecido como Cruiser
SB, sporting porto odds colheitas de beterraba  açúcar - contra o conselho de seus cientistas,
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que disseram que representaria uma ameaça para abelhas. O prof. Dave Goulson,  um
especialista sporting porto odds abelhas na Universidade de Sussex, advertiu que uma colher
de chá do químico é suficiente para matar  1,25 bilhões de abelhas. Mesmo uma trilha minúscula
deste veneno pode desorientar uma abelha e prejudicar sporting porto odds capacidade de se 
reproduzir, significativamente reduzindo suas chances de sobrevivência.
Também há uma lacuna crescente na ambição sobre agrotóxicos entre o Reino Unido e  a UE. O
Reino Unido falhou sporting porto odds proibir 36 agrotóxicos que são proibidos na UE, mesmo
que os ministros tenham  prometido que o Reino Unido não enfraqueceria as normas ambientais
derivadas da UE após o Brexit.
Agrotóxico Proibido na UE Permitido no Reino  Unido
Agrotóxico 1 Sim Não
Agrotóxico 2 Sim Sim
Agrotóxico 3 Não Sim

Ativistas ambientais exortam o próximo governo a implementar uma estratégia eficaz de redução
de agrotóxicos. Vicki Hird,  líder de agricultura no The Wildlife Trusts, disse: "Insetos polinizadores
como abelhas e borboletas, e predadores de pragas de culturas  como percevejos e libélulas, são
a base de um sistema alimentar produtivo e sustentável. No entanto, esses dois grupos de 
insetos declinaram sporting porto odds 18% e 34%, respectivamente, desde 1970. Um excesso
de confiança sporting porto odds químicos - combinado com perda de  habitat e mudança
climática - pode fazer com que esses números caiam ainda mais. Isso faria uma situação ruim
muito  pior para a vida selvagem do Reino Unido e potencialmente significaria desastre para a
produção alimentar do Reino Unido."
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