FIBRA DIETETICA: étiene un rol en el control de peso corporal?

El adecuado consumo de fibra dietética puede ser una herramienta para el control de peso
al aumentar la saciedad, retrasar el vaciamiento gastrico y disminuir la ingesta energética.
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¢Como las fibras apoyan al control del peso corporal?

Segin la solubilidad, fermentabilidad y viscosidad, las fibras pueden:**
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Recomendaciones practicas para alcanzar el requerimiento

de fibras dietéticas para el control de peso corporal: ®’

@ Utilizar las fibras dietéticas en la fase de pérdida como en la de mantenimiento de peso corporal

@ Incluir distintos tipos de fibras dietéticas provenientes de los alimentos fuentes de fibras y de
origen vegetal

@ Aumentar el consumo de granos enteros, frutas y verduras
@ Preferir alimentos fuentes o fortificados con fibras a las versiones sin fibras
@ Promover dietas basadas en plantas
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