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A fibra alimentar estda naturalmente presente na fruta, nos
legumes, nos cereais e nos oleaginosas. Contudo, com a
industrializacdo e os habitos alimentares ocidentais, caracterizados
por um elevado consumo de alimentos transformados (ricos em
gorduras e/ou aclcares), o consumo de fibra alimentar
diminuiu substancialmente, com repercussdes possiveis na
nossa salde.

Nesta nova newsletter, venha conhecer o mundo da fibra, desde o
seu modo de agdo até aos seus beneficios para a salde, sem
esquecer as recomendagdes inerentes ao seu consumo.
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@ Componente dos alimentos vegetais
® Nao fornece energia ao organismo sob a forma de calorias

’?1"-;, Escapa a digestao e nao é absorvida pelo intestino delgado

{y Contribui para o normal funcionamento do sistema digestivo e desempenha
@ um papel essencial na salide

@)

Na era paleolitica, os cacadores-recoletores alimentavam-se ' CONSUMO DE FIBRA
principalmente de frutos e de cereais e consumiam até 100

g de fibra alimentar por dia. 30

Atualmente, o consumo de fibra alimentar diminuiu m a8

substancialmente e situa-se muito abaixo das % 21:

recomendacgoes, nomeadamente devido ao consumo cada

. . 10
vez maior de produtos refinados e ultraprocessados (cf.

newsletter). ?
O consumo médio de fibra na maioria dos paises situa-se &
: & g e & o O
atualmente entre as 15 e as 25 gramas/dia. g F S SN & e
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— Em Franca, a recomendacado é de 30 gramas/dia. &
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Como ilustram os graficos, o teor em fibra varia de um
alimento para outro. Porém, é essencial considerar a 2 ¥y
quantidade de fibra em relagdo a uma porgao tipica 3 colheres de cha de

para interpretar corretamente estes dados.

Quantidade de fibra nas oleaginosas e nas
sementes /100g
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200g de massa integral
sementes de chia (15g) cozida = 7g de fibra
= 5g de fibra

Quantidade de fibra na fruta
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Framboesa Pera Banana Macs Péssego

Quantidade de fibra nos legumes
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Os alimentos ricos em fibra contém diferentes tipos de fibra. E, por isso, essencial adotar uma
alimentacao variada para que possa desfrutar de todos os seus beneficios.
Distinguem-se duas grandes categorias de fibra: a fibra solivel e a insolivel.

FIBRA SOLUVEL

+ Dissolve-se em agua e forma um gel
Atrasa a digestdao e a absorcao dos
+ hidratos de carbono
Regula o transito intestinal
+ Ajuda a diminuir o colesterol LDL _
+ Ex.: Fruta (macgas, frutos vermelhos,
+ figos, ameixas..., aveia, sementes
(linhaca, chia...), leguminosas (feijao
branco/vermelho, lentilhas...).

e Favorece a saciedade
e Regula o transito intestinal
e Ex.: Cereais integrais, legumes

FIBRA INSOLUVEL

e N3o se mistura com a agua; incha ao

contacto com a agua como uma
esponja

(espinafres, couves, espargos,
raizes...), leguminosas secas (gréo-de-
bico, lentilhas...), oleaglnosas (

-




Py
nldn) g

N

As provas acumulam-se quanto aos efeitos benéficos do consumo de fibra alimentar para a saude
humana. Os estudos mais recentes demonstram que a fermentacao da fibra ingerida, pela microbiota,
resulta na producao de acidos gordos de cadeia curta (AGCC). Os AGCC favorecem o crescimento de
microrganismos benéficos, impedindo, assim, a colonizacdo de bactérias patogénicas. Além disso, os
AGCC oferecem numerosos beneficios para a satde, como ilustrado no grafico abaixo:

Fermentacao
pela microbiota

Barreira
intestinal

stomago
e Provoca o abrandamento
da absorgao de nutriente:
e Retarda o esvaziamento
gastrico*

Intestino

e 1 a producao de
GLP1/PYY (hormonas |
sensacao de fome)

e Acelera o transito

Imunidade

| inflamagao eReduz o teor de

colesterol LDL***

eReduz o teor de certas

intestinal Células
e Protege a barreira cancerigenas hormonas em
intestinal circulacao

| Proliferacao
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O impacto do consumo de fibra na salide depende do tipo de fibra, da quantidade, mas também
da duracao deste consumo. Existem limiares especificos para cada tipo de fibra, sendo por isso
essencial adotar uma alimentacgao variada.

*Evacuagdo do contetido do estémago
**As células sdo destruidas em resposta a um sinal
***Colesterol mau (cf newsletter)
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E recomendada
a ingestao de
25 fontes
diferentes de
fibra por
semana

Cinco frutos e
legumes (cerca de
500g) fornecem
em média 14g de
fibra

E importante aumentar o consumo de fibra para atingir as recomendacdes de 30 gramas de fibra
por dia para um adulto saudavel. O consumo de fibra nas doses recomendadas contribui com
reais beneficios para a sua microbiota e, assim, para a sua saude. Porém, ha que ter cuidado
para nao se excederem as recomendagOes, dado que poderdo resultar em consequéncias nefastas

Apenas 13 % dos
franceses
consomem o limiar
minimo de fibra
(25¢g/dia)

as massas
integrais contém
2 a 3 vezes mais
fibra do que as
massas brancas

(inchaco, problemas de transito intestinal...)

Nota: Aumente progressivamente o seu consumo de fibra para evitar efeitos

como gases e inchacos.

A fibra nao
contrlbu_l com
calorias

Teor de fibra:

Fruto inteiro
>

compota
>

sSumo

secunddrios



Jﬁl‘ /‘A}i‘[ :
MEMO Um dia repleto de fibra Y

Para o acompanhar na sua ingestao de fibra, propomos um exemplo de menu que permite cobrir as
recomendacoes didrias em matéria de fibra.

Trata-se apenas de um exemplo e todos os elementos podem variar em funcao das suas
necessidades e gostos, e devem variar de dia para dia. Salientamos que nao se trata de um menu
completo, mas de um exemplo de como atingir facilmente a ingestao diaria recomendada de
fibra. O teor de fibra de cada alimento é fornecido a titulo meramente indicativo.

2 fatias de pao integral*
= [5-8]g

*acompanhamento & escolha®)

Frango = 0g

1/4 de prato
de massa

1/2 prato de feijdo verde integral
1 banana = 3g e ~ [4-71g

-
P

1/4 de prato de arroz integral = [2-4] g

1 punhado de
endoas = 2,5¢

W

1/4 prato de

cenouras,
feijao vermelho =

milho, tomate
= [2-5]g [6-10] g

Nota: Para adicionar sabor as suas preparacoées, ndo hesite em adicionar ervas aromadticas
(salsa, coentros, cebolinho...) ou especiarias (caril, colorau, noz-moscada...), dado que também

elas contém fibra. ©
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