Resumen de los diferentes tipos de suplementos de fibra y sus caracteristicas

Suplemento

Efecto

Efectos en los

Efectos secundarios

Bajo en

Uso

de fibra prebidtico intestinos FODMAP recomendado
Psyllium Parcialmen- | Débil, no fer- Ablanda las heces por | Puede causar hinchazén/ Si Puede utilizarse tanto
fe soluble mentable hasta | formacién de gel” ¢y formacion de gases.® Debe para la diarrea como
parcialmente estimula el peristalfis- beber més agua con &P de para el estrefimiento?,
<15%)("3y mo intestinal? lo contrario posible riesgo pero no aporta bene-
no produce de asfixia obstruccion ficios prebidticos para
cambios en el Ayuda con el estreni- esofdgica e infestinal*® el microbioma'-27
microbioma’’ miento y la diarrea? y Puede retfrasar la absorcion
reduce las molestias de medicamentos (hidro-
intestinales en el SII.7 solubles) y vitaminas, por lo
que no deben tomarse al
mismo tiempo.? 10

Inulina Soluble Muy fuerte, Aumenta la frecuencia | Riesgo de molestias No Para movimientos

(raiz de estimula las bac- | de las deposicionesy | gastrointestinales debidas intestinales fluctuan-

achicoria?3)* ferias buenas ablanda las heces en | a la fermentacién répida, tes (especialmente
y da una alta caso de estrenimien- como flatulencia e hincha- estrefimiento)'® 1
produccién de fol314 z6n'" 12 y efecto prebidtico,
AGCC12 pero puede causar

molestias intestinales y
gases' 12

Goma de Soluble Impacto Mejora el frénsito infe- | Pocas quejas, bien tolerado | St Efecto prebidtico sua-

acacia moderado y stinal al atraer liquidos | hasta una dosis diaria de ve, adecuado para
limitado en el para el estrefiimiento, | 30 gramos'® intestinos sensibles.'®
microbioma con efectos secunda- Se ha investigado
y produccion rios minimos'® poco sobre el efecto
moderada de en los movimientos
AGCC'51¢ infestinales.

Goma guar Soluble Fuerte, estimula El efecto prebidtico Riesgo de molestias No Tiene actividad pre-
las bacterias puede contribuir a gastrointestinales debidas bidtica, pero puede
buenas y da una buena salud a la fermentacion rapida, causar molestias infes-
produccién de intestinal'”-'8. Por lo como flatulencias'” 1817 finales y gases'” 1817
AGCC'7:18 demds, hay pocas Posible riesgo de asfixia No se ha demostrado

pruebas cientificas del | debido a la formacion de que mejore la eva-
efecto sobre el frdnsito | gel® cuacion intestinal.
infestinal.

Goma guar Soluble Muy fuerte, Reduce las molestias Pocas o ninguna queja, St Adecuado para el Sl

parcialmente estimula las bac- | infestinales y mejora bien tolerado?'-22 y el intestino sensible?'

hidrolizada terias buenas los sintomas del Sli %, ayuda a regular las
y proporciona como la diarrea?, el heces y a reducir las
una elevada estrefimiento® 2%y |a molestias intestina-
produccion de flatulencia? les.21.28.24.25
AGCC21,22

Salvado de Insoluble Impacto Acelera el frénsito in- Puede causar molestias No En el estrenimien-

trigo moderado y testinal y actGa como | intestinales® to como fibra de
limitado en el filbra de volumen, lo volumen? y por su
microbioma? que puede ayudar moderada actividad

a combatir el estrefi- prebidtica?, pero pue-
miento?’ de causar molestias
intestinales.?

Glucomanano | Soluble Fuerte, estimula Puede aumentar la Puede provocar asfixia de- Descono- Para el estrenimiento’?
las bacterias frecuencia de las bido a la fuerte formaciéon cido 33.34.35y por su activi-
buenas y da deposiciones y mejorar | de gel*® dad prebidtica®’. No
produccion de su consistencia®? 33, lo estd claro si esta fibra
AGCC® que puede ayudar en es baja en FODMAP.

caso de estrenimien-
1»034, 35

*La raiz de achicoria estd compuesta principalmente por inulina
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