Consumo de fibras dietéticas en las dietas que son tendencia

Algunas de las dietas en tendencia pueden no cumplir con todas las recomendaciones de ingesta de
nutrimentos. Los profesionales de la salud son los expertos para adecuar la dieta al estilo de vida,
metas y necesidades, mientras cubre los requerimientos nutricionales, incluyendo el de la fibra.'

Dietas en tendencia... ¢Cuanta fibra aportan a la dieta?
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&) LaOrganizacion Mundial de la Salud (OMS)
recomienda el consumo de por lo menos

@ Cuidar que los planes de alimentacion seleccionados cubran todos los requerimientos
nutricionales, incluyendo al menos 25g de fibras por dia,

@ Incluir alimentos fuente de fibras, para que se pueda obtener los beneficios para la salud como el
control de peso a largo plazo, control glucémico, entre otros.

@ Preferir alimentos fortificados a las versiones sin fibras y en casos necesarios, suplementar la dieta
con fibras para alcanzar el requerimiento de ingesta diaria.

@ Acudir con un profesional de la salud capacitado para la implementacion de estos tipos de dieta.
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