El increible efecto de la fibra dietética sobre la glucemia

Un consumo adecuado de fibra dietética se asocia con una disminucion de riesgo de
diabetes mellitus tipo 2 y contribuye a su control metabdlico al reducir las glucemias

postprandiales y los picos de insulina.’
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Recomendaciones practicas para alcanzar el requerimiento

de fibras dietéticas para el control de la diabetes: **

@ Aumentar el consumo de cereales altos en fibra, granos enteros, frutas y verduras

@ Preferir alimentos y bebidas fortificados con fibra
@ Promover dietas basadas en plantas

@ Incluir distintos tipos de fibra dietética, por medio de fuentes vegetales y de alimentos
fortificados con fibras, especialmente la fibra soluble (fibra soluble de maiz, polidextrosa,
B-glucano, psyllium), que es el tipo de fibra que ha demostrado beneficio para la glucemia.
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