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Los objetivos diarios, las reglas de horario y las soluciones a los

problemas frecuentes de la vida con un medicamento GLP-1.

Recopilada de nuestra biblioteca completa de guías, con cada cifra

referenciada. Hecha para ayudarte a volver a sentirte tú.

Las cifras que importan (y la que nunca

cambia)

Reglas de horario para inyecciones y

para la pastilla diaria

Qué fibra para qué trabajo: una tabla de

decisión

El plan de subida gradual sin hinchazón

La lista de comprobación del etiquetado

Cuándo llamar a tu médico

Esta guía es información educativa, no consejo médico. No sustituye las indicaciones de tu médico, farmacéutico o

dietista.
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01 ·  LAS CIFRAS

Tu objetivo no cambia. Tu ingesta sí.

25–30 g 10–12 g 1,5–2 L

POR QUÉ SE AMPLÍA LA BRECHA

En los ensayos, la semaglutida (Ozempic, Wegovy) redujo la ingesta de alimentos en torno a un 35 %

(Friedrichsen 2021). La fibra llega con la comida, así que cuando las comidas encogen, la fibra cae con

ellas. Las personas que más fibra necesitan son justo las que menos van a recibir.

El método de tres pasos para cerrar tu brecha

1. Mídela. Registra lo que comes durante tres días en cualquier app de nutrición; la mayoría calcula la

fibra automáticamente. ¿Sin app? Con un GLP-1, asume que estás por debajo de 20 g.

2. Construye la base con comida. Los alimentos ricos en fibra aportan vitaminas, minerales y polifenoles

que ningún suplemento replica.

3. Completa el resto. Un suplemento que cubra entre 5 y 15 g al día, introducido despacio (página 5),

llena lo que la comida no alcanza.

Alimentos ricos en fibra, de un vistazo

ALIMENTO FIBRA

Lentejas, cocidas 15 g por taza

Alubias negras, cocidas 15 g por taza

Semillas de chía 10 g por 2 cucharadas

Aguacate 10 g por unidad

Frambuesas 8 g por taza

Brócoli, cocido 5 g por taza

Avena, en seco 4 g por media taza

Más allá de la digestión: energía y músculo

La fatiga es el segundo efecto secundario más

notificado de los GLP-1 en datos del mundo real (el

16,7 % de 67.008 usuarios; Sehgal 2026). La fibra no

arregla la fatiga, y tampoco previene la pérdida

muscular. Lo que ayuda: proteína a 1,2-1,6 g por kg al

día, entrenamiento de fuerza y alimentos densos en

nutrientes. A los 12 meses, el 22,4 % de los usuarios de

GLP-1 desarrolla una deficiencia nutricional (Urbina

2026), así que cada bocado cuenta.

LA JERARQUÍA HONESTA

Primero la proteína. Después la fibra. Un

suplemento apoya la base; nunca es la base.

The Good Fiber Company

El malentendido más común con un GLP-1: si como menos, necesito menos fibra. No es

así. El objetivo se mantiene; la brecha se amplía.

Objetivo diario de fibra, sin cambios

con un GLP-1. Mínimo de la EFSA: 25

g; Alemania, Reino Unido y Francia

recomiendan 30 g.

Donde suele quedar la fibra

procedente de la comida con un

GLP-1, frente a los ~18 g típicos

antes del tratamiento.

Mínimo diario de agua, más un vaso

extra con cada toma de fibra. La

hidratación es la mitad de la

ecuación.
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02 ·  LOS HORARIOS

Cuándo tomar la fibra. Es más simple de lo que crees.

SI TE INYECTAS CADA SEMANA

Las inyecciones de semaglutida (Ozempic, Wegovy) y tirzepatida (Mounjaro, Zepbound) no pasan por tu

aparato digestivo. No existe ninguna regla de horario para la fibra. Tómala cuando mejor encaje en tu día.

La famosa regla de las "dos horas desde el pinchazo" es un mito.

Si tomas la pastilla diaria (semaglutida oral: Rybelsus, Wegovy oral)

La pastilla necesita el estómago vacío: tómala con un máximo de 120 ml de agua sola y después nada más

durante al menos 30 minutos. Ni comida, ni bebida, ni suplementos, ni otras pastillas. Cualquier cosa en

el estómago puede reducir la absorción en un 60 % o más.

La solución para la fibra: tómala de 60 a 90 minutos después de la dosis matinal, o simplemente con la

comida y la cena. No hay ninguna necesidad clínica de tomar la fibra por la mañana.

Separar la fibra de otros medicamentos

SITUACIÓN SEPARACIÓN NOTAS

Base (ficha técnica

UE/Reino Unido)

30–60 min El mínimo del regulador para fibras formadoras de volumen como

el psyllium.

Regla general prudente 2 h El valor práctico por defecto cuando quieres una sola regla para

todo.

Medicamentos de margen

estrecho

2–3 h Digoxina, warfarina, litio, carbamazepina, medicación tiroidea:

confírmalo con tu farmacéutico.

También conviene separar 2 h Suplementos minerales (calcio, hierro, zinc) y vitamina B12; la fibra

puede reducir su absorción.

Un día que simplemente funciona

CUÁNDO QUÉ

Mañana Primero la medicación. Si tomas la pastilla: espera de 30 minutos y después el desayuno.

Mediodía La mitad de tu dosis de fibra, con la comida y un vaso lleno de agua.

Cena La otra mitad, de nuevo con comida y agua.

The Good Fiber Company

Una regla para la inyección semanal, una para la pastilla diaria y una para todo lo demás

en tu pastillero.

Dividir la dosis reparte la carga de fermentación y es más suave para un intestino ralentizado. La declaración de la UE sobre la

función intestinal para la inulina (12 g al día) se aplica al total diario, lo dividas como lo dividas.
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03 ·  LA GUÍA DE DECISIÓN

Qué fibra, para qué trabajo

Parte de tu situación

TU SITUACIÓN MEJOR OPCIÓN DOSIS DE TRABAJO

Estreñimiento ahora Cáscara de psyllium Sube a ~10 g/día; alivio a menudo en 24–72 h

Primeras semanas, estómago

sensible

PHGG (goma guar

parcialmente hidrolizada)

5–7 g/día; inicio suave, pocos gases

Regularidad y salud intestinal

a largo plazo

Inulina de achicoria, gradual 12 g/día; la dosis UE de función intestinal

Foco en glucosa y colesterol Betaglucano de avena 3 g/día con comidas con carbohidratos

(declaración UE sobre colesterol)

Las tres grandes, cara a cara

PSYLLIUM PHGG INULINA DE ACHICORIA

Qué es Cáscara formadora de gel

(Plantago ovata)

Fibra soluble de la judía

guar

Fructano prebiótico de la raíz de

achicoria

Qué se nota Espesa en agua; bébelo

rápido

Se disuelve transparente,

sin sabor

Se disuelve fácil, ligeramente dulce

Potencial de

gases

Mínimo (apenas fermenta) Bajo (fermenta despacio) Real las primeras 1–2 semanas (alta

en FODMAP)

Tiempo hasta

el efecto

24–72 horas De días a ~2 semanas 1–2 semanas a dosis completa

Punto fuerte Alivio mecánico rápido;

primera línea (AGA)

Tolerabilidad; certificada

baja en FODMAP

La única con declaración UE

intestinal; alimenta tus bacterias

Ojo con Necesita ~25 ml de agua por

gramo, sin excepción

Base de evidencia más

pequeña

No durante una fase de

eliminación baja en FODMAP

SE COMBINAN BIEN

Los mecanismos difieren, así que se suman: psyllium para el alivio esta semana, inulina poco a poco para

el largo plazo. En un ensayo de 2024, combinarlos atenuó el pico inicial de gases.

LA NOTA SOBRE LOS ERUCTOS DE AZUFRE

Esos eructos vienen de la fermentación intestinal, y un estómago ralentizado los empeora.

Desencadenantes comunes: la fibra de achicoria escondida en barritas de proteína, los espárragos y las

crucíferas. Revisa la etiqueta de la barrita antes de culpar a tu suplemento.

The Good Fiber Company

"Fibra" no es una sola cosa. En un intestino ralentizado por un GLP-1 cuentan las fibras

solubles; la elección depende del trabajo a hacer.
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04 ·  LA SUBIDA GRADUAL

Empieza con poco, sube despacio. La regla que salva el hábito.

La subida en cuatro semanas

SEMANA CANTIDAD DIARIA CÓMO

Semana 1 3 g Con comida y al menos 250 ml de agua

Semana 2 6 g Divídela entre dos comidas si te resulta más fácil

Semana 3 9 g Mantén el escalón 3–5 días extra si aparece hinchazón

Semana 4 12 g Nivel de crucero; ajústalo a tu propio objetivo de la página 2

EL AJUSTE GLP-1

Un intestino ralentizado amplifica la fermentación. Empieza más abajo (2-3 g al día) y da a cada escalón

unos 10 días en lugar de 7. Mismo destino, pista más larga. Tu intestino se adapta en 2-3 semanas y

produce menos gas por gramo a medida que lo hace.

Si aun así te hinchas: el kit de soluciones

EL ÚNICO ERROR QUE NUNCA DEBES COMETER

El psyllium sin agua suficiente forma una masa seca que puede empeorar el estreñimiento en lugar de

mejorarlo. La regla: unos 25 ml de agua por gramo. Una dosis de 10 g significa un vaso grande, mínimo

250-300 ml, cada vez.

The Good Fiber Company

La mayoría de quienes abandonan la fibra no eligió la fibra equivocada. Empezó

demasiado rápido. La hinchazón de las primeras semanas es una respuesta de

fermentación, no un veredicto.

Toma la fibra con comida, no con el estómago vacío; ralentiza la fermentación.

Un vaso lleno de agua (250 ml o más) con cada toma, sin excepción.

Divide la cantidad diaria: mitad al mediodía, mitad en la cena.

No acumules alimentos altos en FODMAP (ajo, cebolla, legumbres) durante las semanas de subida.

Un paseo de 15 minutos después de comer ayuda a un intestino lento a mover los gases.

La simeticona (en productos como Aero-Red o Lefax) alivia los gases agudos; trata el síntoma, no la causa.

¿Sigues con hinchazón tras 4-6 semanas a dosis estable? Cambia de tipo de fibra (página 4), no lo fuerces.

Para ajustar expectativas: en los ensayos, los efectos secundarios digestivos de los GLP-1 alcanzan su pico durante la escalada

de dosis y remiten con el tiempo (duración mediana: 47 días). El estreñimiento afecta a entre el 5 y el 24 % de los usuarios

según el fármaco y la dosis. El plan de subida trabaja con ese calendario, no contra él.
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05 ·  LA LISTA DEL ETIQUETADO

Elegir un suplemento sin el ruido del marketing

Cinco comprobaciones antes de comprar

LA PRUEBA DE REALIDAD DE LAS CÁPSULAS

Una cápsula de "mezcla de fibra de 500 mg" tomada dos veces al día aporta un gramo. Alcanzar una dosis

eficaz de psyllium de 10 g exigiría de 20 a 30 cápsulas. En fibra, los polvos ganan por pura aritmética de

dosis.

Dos cosas que nosotros evitaríamos

El glucomanano como fibra principal. Lleva una advertencia obligatoria de riesgo de atragantamiento

en la UE porque se expande de forma drástica al mojarse, con casos documentados de obstrucción

esofágica. En un intestino ralentizado por un GLP-1, esa cautela pesa el doble.

Los packs de cápsulas de "apoyo GLP-1". Vinagre de manzana, berberina y cromo con una pizca de fibra

apuntan al marketing de la saciedad, no a tu brecha real, y suelen esconder las dosis en mezclas

propietarias.

El descodificador del magnesio

El magnesio aparece en muchas rutinas GLP-1, y la forma que figura en la etiqueta te dice qué trabajo

hace. El glicinato es apoyo diario suave, con alta biodisponibilidad y poco efecto sobre el intestino. El

citrato es un laxante osmótico: a dosis altas actúa en cuestión de horas. Ninguno sustituye a la fibra;

resuelven un problema distinto.

The Good Fiber Company

El pasillo de los suplementos grita. Estas cinco comprobaciones, más dos cosas a evitar,

filtran casi todo.

Una fibra validada a una dosis validada. Psyllium en torno a 10 g, PHGG de 5 a 10 g, inulina 12 g, betaglucano de

avena 3 g. Si la dosis de la etiqueta queda muy por debajo, no puede hacer el trabajo que describe la

investigación.

Tolerabilidad acorde a tu etapa. Intestino sensible o primeras semanas: PHGG o psyllium. Rutina asentada: las

fibras fermentables como la inulina empiezan a merecer su periodo de adaptación.

Un protocolo de subida gradual en la etiqueta. Su presencia indica que el fabricante entiende cómo se adopta

la fibra en la vida real.

Un formato que de verdad vayas a tomar a diario. La mejor fibra es la que sigue en uso en la semana seis, no la

que se queda en el armario.

Una etiqueta limpia y transparente. Fibras con nombre y dosis exactas. Nada de mezclas propietarias que

esconden cuánto llevas realmente de cada ingrediente.
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06 ·  SEGURIDAD Y FUENTES

Cuándo llamar a tu médico

CONTACTA CON UN MÉDICO SI

Llevas cuatro días o más sin deposición; tienes dolor abdominal intenso, sangre en las heces o vómitos; tus

hábitos intestinales cambian de repente; o el estreñimiento persiste más de dos o tres semanas pese a fibra

y líquidos adecuados.

La fibra complementa tu medicación. Nunca la sustituye. El marco del "Ozempic natural" es

clínicamente inexacto; los mecanismos no son comparables.

Informa a tu médico o farmacéutico de cada suplemento que tomas, fibra incluida, sobre todo junto a

otros medicamentos (tabla de separación, página 3).

SII o protocolo bajo en FODMAP: evita la inulina durante las fases de eliminación; el psyllium y la

PHGG son las opciones más seguras. Trabaja con tu digestivo o dietista.

Una advertencia honesta: ningún suplemento de fibra se ha ensayado todavía de forma específica en

usuarios de semaglutida o tirzepatida. Las dosis de esta guía son extrapolaciones razonadas de la

investigación sobre estreñimiento, SII y población general, y así las presentamos.

De dónde sale cada cifra

ESTUDIOS Y REGULACIONES CLAVE

EFSA, valores dietéticos de referencia para carbohidratos y

fibra alimentaria, 2010

Reglamento (UE) 2015/2314 (declaración de función intestinal

de la inulina de achicoria, 12 g/día)

Friedrichsen et al., Diabetes Obes Metab, 2021 (ingesta

energética con semaglutida)

Reynolds et al., The Lancet, 2019 (metaanálisis dosis-

respuesta de fibra)

Wharton et al., 2022 (incidencia agregada de estreñimiento en

STEP)

Sehgal et al., Nature Health, 2026 (efectos secundarios en el

mundo real, 410.198 publicaciones)

Urbina et al., Clinical Obesity, 2026 (deficiencias nutricionales

con GLP-1)

Guía AGA 2013; Garg 2017; Gibson & Shepherd 2010; Gill et al.

2021

PROFUNDIZA: LAS GUÍAS COMPLETAS, GRATIS

Guía completa de fibra y medicamentos GLP-1

goodfibercompany.com/es/blog/guia-completa-fibra-glp1/

Cuánta fibra con un GLP-1

goodfibercompany.com/es/blog/cuanta-fibra-con-glp-1/

Tomar fibra con medicación GLP-1

goodfibercompany.com/es/blog/tomar-fibra-con-glp-1/

Empezar un suplemento de fibra sin hinchazón

goodfibercompany.com/es/blog/como-empezar-

suplemento-fibra-sin-hinchazon/

Qué buscar en un suplemento de fibra

goodfibercompany.com/es/blog/que-buscar-suplemento-

fibra-glp-1/

Inulina vs. psyllium con un GLP-1

goodfibercompany.com/es/blog/inulina-achicoria-vs-

psyllium-wegovy/

La regla de los 30 minutos del Wegovy oral

goodfibercompany.com/es/blog/wegovy-oral-fibra-regla-

ayuno/

Somos The Good Fiber Company. Leemos la investigación sobre fibra y GLP-1 para que tú no tengas que

hacerlo, y la publicamos toda gratis, en cuatro idiomas, en goodfibercompany.com.

The Good Fiber Company

La fibra gestiona síntomas leves a moderados. Algunas situaciones necesitan a un

profesional, y pronto.

Información educativa, no consejo médico. Esta guía refleja fuentes actualizadas a julio de 2026 y se revisa con nuestra

actualización trimestral de contenidos.
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