
FIBRAS
ALIMENTARES

EDUCAÇÃO ALIMENTAR E NUTRICIONAL



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

Fibras alimentares são partes comestíveis dos vegetais que não 
são digeridas nem absorvidas pelo corpo humano. Quando 
chegam ao estômago e ao intestino, exercem várias funções 
importantes trazendo inúmeros benefícios para a nossa saúde.

Uma alimentação rica em fibras é essencial no controle de 
Doenças Crônicas Não Transmissíveis (dislipidemias, diabetes, 
doenças cardiovasculares e câncer de intestino, por exemplo).

As fibras são também grandes aliadas no processo de perda de 
peso e prevenção da obesidade, pois dão volume às refeições 
sem adicionar calorias, além de aumentarem o tempo de 
mastigação e a sensação de saciedade.

TIPOS DE FIBRAS E SUAS FUNÇÕES

Solúveis:  em contato com líquidos no estômago, formam uma 
mistura viscosa que aumenta a sensação de saciedade. Além 
disso, elas:

retêm parte do colesterol e do açúcar da alimentação, 
reduzindo sua absorção pelo organismo;
são fermentadas por bactérias intestinais que liberam substâncias 
importantes na prevenção do câncer de cólon de intestino;
favorecem o crescimento de bactérias benéficas e reduzem a 
multiplicação das bactérias causadoras de doenças intestinais.

Insolúveis: dão uma estrutura mais firme aos vegetais e passam 
intactas pelo sistema digestivo, atuando da seguinte forma:

aceleram o trânsito intestinal, facilitando a evacuação;
arrastam o colesterol, o açúcar e outros componentes não 
absorvidos pela ação das fibras solúveis, eliminando-os nas fezes.



Para que as fibras cumpram seu papel, 
é fundamental ingerir bastante água.

Mistura de fibras solúveis com alimentos 
parcialmente digeridos no estômago.

No intestino delgado, as fibras 
solúveis sequestram açúcares, 

colesterol e gordura e retardam 
sua absorção no organismo.

As fibras insolúveis atravessam 
o intestino grosso e promovem 

sua regulação.
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FIBRAS SOLÚVEIS

polpa de frutas, verduras,
aveia, leguminosas

FIBRAS INSOLÚVEIS

verduras, cascas, sementes,
farelos, cereais integrais

ONDE PODEMOS ENCONTRÁ-LAS?

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

Frutas: cítricas, maçã, pera, banana, ameixa, banana verde
Farinhas, farelos e cereais integrais: trigo, arroz, aveia, centeio, cevada
Leguminosas: feijão, lentilha, grão-de-bico, soja, ervilha
Sementes: chia, linhaça, girassol, gergelim, abóbora
Oleaginosas: castanhas, amêndoas, nozes, amendoim
Verduras: folhosas, alho, cebola, cenoura, batata, brócolis



DICAS PARA AUMENTAR A QUANTIDADE DE FIBRAS 

NA ALIMENTAÇÃO

Dê preferência aos cereais integrais ou a produtos feitos a partir 
deles (massas, pães, bolos e biscoitos, por exemplo).
Prefira consumir frutas inteiras, com cascas e/ou bagaços.
Inclua os vegetais crus e folhosos nas refeições.
Consuma vegetais ou parte de vegetais que contenham a 
estrutura mais rígida como sementes, castanhas, talos e cascas.
Inclua diariamente alimentos do grupo das leguminosas nas suas 
refeições. Eles são ricos em fibras solúveis na polpa e insolúveis 
na casca.
Tente acrescentar sementes de linhaça, chia, aveia, farelo de 
trigo e granola a iogurtes, vitaminas, saladas, sucos e frutas.
Evite os alimentos industrializados, pois são muito calóricos, 
pobres em nutrientes e fibras e contêm muito açúcar e muita 
gordura.

ATENÇÃO!

Devemos incluir fibras diariamente em nossas refeições. Porém, 
elas só conseguem exercer sua função se ingerirmos bastante 
água (cerca de 8 a 10 copos por dia).

Uma alimentação rica e variada em vegetais integrais, aliada a 
uma boa hidratação e à prática regular de atividade física, 
permite que nosso corpo se beneficie de todas as vantagens 
que as fibras proporcionam.




