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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 porcién 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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Danca Apple domina as redes sociais: uma analise

A danca Apple, criada por Kelley Heyer, esta presente 7games baixar no celular android
TikTok, televisdo noturna e além. Sua popularidade é devido a 7games baixar no celular
android simplicidade e as poucas acfes envolvidas, como rolos do corpo, maos nos quadris e
segurar uma maca imaginaria acima da cabeca.

Origem da danca

Kelley Heyer, atriz e criadora de contetdo baseada 7games baixar no celular android Nova



York, teve a ideia de criar a dan¢a "em um impulso"”. A musica da cancéo a fez querer dancar de
uma certa maneira, entao ela se colocou 7games baixar no celular android frente a um espelho
e criou a danca com base nas letras da musica.

Significado da musica

A musica da cancéao "Apple", de Charli xcx, é sobre trauma intergeracional e foi transformada
7games baixar no celular android uma danca no TikTok por Heyer. A letra "eu acho que a
maca esta podre até o nucleo” é interpretada como uma sensacéo de repulsa, representada pela
danca.

Brat Summer

Os fas de Charli chamaram esse momento de "verdo da brat", que € sobre se afastar da
perfeicdo das redes sociais e entrar 7games baixar no celular android uma era mais hedonista.
Heyer define "verdo da brat" como ndo se importar, mas também ser gentil com as pessoas.
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