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Fibras alimentares sao partes comestiveis dos vegetais que nao
sao digeridas nem absorvidas pelo corpo humano. Quando
chegam ao estdbmago e ao intestino, exercem varias funcoes
Importantes trazendo inumeros beneficios para a nossa saude.

Uma alimentacao rica em fibras € essencial no controle de
Doencas Crdénicas Nao Transmissiveis (dislipidemias, diabetes,
doencas cardiovasculares e cancer de intestino, por exemplo).

As fibras sao também grandes aliadas no processo de perda de
peso e prevencao da obesidade, pois dao volume as refeicdes
sem adicionar calorias, aléem de aumentarem o tempo de
mastigacao e a sensacao de saciedade.

TIPOS DE FIBRAS E SUAS FUNCOES

Soluveis: em contato com liquidos no estdbmago, formam uma

mistura viscosa que aumenta a sensacao de saciedade. Além

disso, elas:

o retém parte do colesterol e do acucar da alimentacao,
reduzindo sua absorcao pelo organismo;

o sao fermentadas por bactérias intestinais que liberam substancias
Importantes na prevencao do cancer de colon de intestino;

o favorecem o crescimento de bactérias benéficas e reduzem a
multiplicacao das bactérias causadoras de doencgas intestinais.

Insoluveis: ddao uma estrutura mais firme aos vegetais e passam

intactas pelo sistema digestivo, atuando da seguinte forma:

o aceleram o transito intestinal, facilitando a evacuacao;

o arrastam o colesterol, o acucar e outros componentes nao
absorvidos pela acao das fibras soluveis, eliminando-os nas fezes.

As duas fibras juntas contribuem para o bom funcionamento
intestinal. Elas atuam como verdadeiros reguladores no
controle da diarreia e da prisao de ventre, além de ajudarem
a prevenir o cancer de intestino.



FIBRAS SOLUVEIS FIBRAS INSOLUVEIS

polpa de frutas, verduras, verduras, cascas, sementes,
aveia, leguminosas farelos, cereais integrais

Mistura de fibras soluveis com alimentos
parcialmente digeridos no estbmago. Para que as fibras cumpram seu papel,
\ € fundamental ingerir bastante agua.
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No intestino delgado, as fibras As fibras insoluveis atravessam

soluveis sequestram agucares, o intestino grosso e promovem
colesterol e gordura e retardam sua regulagao.

sua absorgao no organismo.

ONDE PODEMOS ENCONTRA-LAS?

Nos alimentos de origem vegetal. Em geral, as soluveis sao mais
concentradas nas polpas de frutas, leguminosas, legumes e
tubérculos. As insoluvels, por sua vez, concentram-se nas cascas,
nos farelos, nas sementes e nos talos. Veja as principais fontes:

© Frutas: citricas, maca, pera, banana, ameixa, banana verde

o Farinhas, farelos e cereais integrais: trigo, arroz, aveia, centeio, cevada
o Leguminosas: feijao, lentilha, grao-de-bico, soja, ervilha

o Sementes: chia, linhaca, girassol, gergelim, abdbora

o Oleaginosas: castanhas, améndoas, nozes, amendoim

o Verduras: folhosas, alho, cebola, cenoura, batata, brocolis




DICAS PARA AUMENTAR A QUANTIDADE DE FIBRAS
NA ALIMENTACAO

Dé preferéncia aos cereais integrais ou a produtos feitos a partir
deles (massas, paes, bolos e biscoitos, por exemplo).

Prefira consumir frutas inteiras, com cascas e/ou bagacos.

Inclua os vegetais crus e folhosos nas refeicoes.

Consuma vegetais ou parte de vegetais que contenham a
estrutura mais rigida como sementes, castanhas, talos e cascas.
Inclua diariamente alimentos do grupo das leguminosas nas suas
refeicOes. Eles sao ricos em fibras soluveis na polpa e insoluveis
na casca.

Tente acrescentar sementes de linhaca, chia, aveia, farelo de
trigo e granola a iogurtes, vitaminas, saladas, sucos e frutas.

Evite os alimentos industrializados, pois sao muito caloricos,
pobres em nutrientes e fibras e contém muito acucar e muita
gordura.

ATENCAO!

Devemos incluir fibras diariamente em nossas refeicoes. Porém,
elas sO conseguem exercer sua funcao se ingerirmos bastante
agua (cerca de 8 a 10 copos por dia).

Uma alimentacao rica e variada em vegetais integrais, aliada a
uma boa hidratacao e a pratica regular de atividade fisica,
permite que nosso corpo se beneficie de todas as vantagens
que as fibras proporcionam.
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