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Apresentacao

O consumo de fibras

A fim de auxiliar na prevencao do aparecimento de
doencas crdnicas relacionadas a dieta, a FAO/Obt8menda
0 consumo de pelo menos 25 g/d de fibras

na dieta (14).

Estudos epidemioldgicos sugerem que as fibras
dos cereais e produtos a base de graos integoaisipazes
de prevenir a obesidade e o ganho de peso, além
de contribuir na diminuic&o do risco para o desémvoento de DM (15). No entanto, os resultados
obtidos a
partir dos estudos de intervencgéo sao conflitahteste
sentido, também existe atualmente certa contr@vérsi
relacdo ao papel das fibras sollveis na perdaste pe



{ O que séo as fibras ? }

Fibra alimentar € a parte comestivel de plantas
ou carboidratos analogos que sao resistentes a
digestao e absorcdo no intestino delgado de humanos
(COLII, SARDINHA, FILISETTI, 2002).

A flora intestinal € o0 nome dado ao conjunto de bactérias que
habitam o intestino grosso. Essas bactérias ajudam na digestdo do
alimento e controlam o crescimento de micro-organismos que causam
doencas. Por isso quem consome muitas fibras tem um intestino
saudavel (COPPINI, MARCO, WAITZBERG, 2002; GREEN, 2000).
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| Arecomendagéo adequada de fibras € em torno de 14g para cada :
| 1000 kcal ingeridas. !
I
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{ Quais sao os tipos de fibras? }

As fibras alimentares podem ser classificadas de acordo com a
sua solubilidade em: fibras solluveis e fibras insoliveis (CAVALCANTI,
1997; MELLO; LAAKSONEN, 2009).

As fibras solaveis incluem a maioria das pectinas, gomas,
mucilagens e hemiceluloses. S&o encontradas em frutas, farelo de
aveia, cevada e leguminosas. A fibra soltvel dissolve em agua formando
géis viscosos. Nao € digerida no intestino delgado e é facilmente
fermentada pela microflora do intestino grosso. Além disso, é
responsavel pelo aumento do tempo de transito intestinal e esta
relacionada a diminuicdo do esvaziamento gastrico, ao retardo da
absorcéo da glicose, diminuicdo da glicemia pés-prandial e reducdo do
colesterol sanguineo devido as suas propriedades fisicas que conferem
viscosidade ao conteudo luminal (COPPINI, MARCO, WAITZBERG,
2002; MELLO; LAAKSONEN, 2009).

No colon, as fibras soluveis sdo fermentadas pelas bactérias
intestinais, produzindo acidos graxos de cadeia curta, responsaveis por
aumentar o fluxo sanguineo e producdo de muco, estimular a absorcéo
de sbdio e agua, exercer efeito sobre o metabolismo lipidico e glicidico
(GREEN, 2000).

Entre as fibras insolUveis estdo a celulose, as hemiceluloses e a
lignina. S&o encontradas em maior quantidade no farelo de trigo, nos
cereais integrais e seus produtos, nas raizes e hortalicas. As fibras
insollveis ndo sao sollveis em agua, portanto ndo formam géis, e sua
fermentacao é limitada. Contribuem para o aumento do volume do bolo
fecal, reducdo do tempo de transito intestinal, retardo da absorcdo de
glicose e retardo da hidrolise do amido (COSTA, SILVA, MAGNONI,
1997; MELLO; LAAKSONEN, 2009).



[ Como as fibras atuam no nosso corpo? }

As caracteristicas fisico-quimicas das fibras promovem efeitos
locais e sistémicos no organismo humano. Os principais grupos de fibras
gue chegam ao intestino grosso sdo os polissacarideos ndo amido,
substancias associadas a esses polissacarideos, os amidos resistentes
e oligossacarideos. Esses componentes sdo parcial ou totalmente
fermentados e utilizados como fonte energética pela microflora no cdlon,
convertidos em gases (hidrogénio, metano e diéxido de carbono) e
acidos graxos de cadeia curta (AGCCs), principalmente acetato,
propionato e butirato (MELLO; LAAKSONEN, 2009).

A disponibilidade de substrato no coélon resulta no aumento do
namero de bactérias e consequentemente no aumento do bolo fecal. O
incremento na producao de AGCCs, como resultado da fermentacao,
resulta na diminuicdo do pH intracelular e colénico. O meio mais acido
inibe a proliferacdo de organismos patogénicos bem como a formacéao
de produtos de degradacao toxicos, além de reduzir a solubilidade dos
acidos biliares e facilitar a absorcdo de caélcio, interferindo no
metabolismo 6sseo (MELLO; LAAKSONEN, 2009).



{ O que s&o PREBIOTICOS? }

Denominam-se prebidticos os componentes alimentares nao
digeriveis pelas enzimas humanas que estimulam seletivamente o
crescimento e/ou atividade de uma ou de um numero limitado de
bactérias no colon.

Por favorecerem a multiplicagdo de bactérias benéficas,
beneficiam a satude do hospedeiro. A microbiota intestinal € formada por
microrganismos benéficos, patogénicos e neutros. Comparados a outros
carboidratos resistentes a digestdo, os prebidticos podem ser distintos
por seu padrdo de fermentacdo e estimulo seletivo do crescimento de
bifidobactérias, capazes de produzir as vitaminas B1, B2, B6, B12, 4cido
nicotinico, acido félico e biotina.

No intestino grosso, as bifidobactérias fermentam os carboidratos
nao digeridos no intestino delgado, formando gases (hidrogénio,
oxigénio, diéxido de carbono, aménia e metano) e produzindo AGCCs,
principalmente butirato, utilizado preferencialmente como fonte de
energia pelos colondcitos. A inulina e os frutoligossacarideos sao tipicos
prebidticos, naturalmente presentes em frutas e vegetais como banana,

chicoria, tupinambos, cebola, alho, alho-poro e trigo.



{ Beneficios do consumo de fibras }

v" Aumento do tempo de transito intestinal;

v Esta relacionada a diminuicdo do esvaziamento gastrico;
v Retarda a absorcao da glicose; Controle glicémico

v Diminuicdo da glicemia pos-prandial;

v" Melhora o transito intestinal;

v Reducéo do colesterol sanguineo.

(COPPINI, MARCO, WAITZBERG, 2002; GREEN, 2000; COSTA, SILVA,
MAGNONI, 1997).

: O consumo de fibras deve ser associado a uma ingestdo adequada de
I agua (2-3L por dia).
|
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FIBRA SOLUVEL FIBRA INSOLUVEL

A aveia é uma fonte muito rica em fibras sollveis, principalmente o seu
farelo. As frutas e vegetais também séo fontes de fibras solluveis, porém
em menor quantidade, principalmente de pectinas. Os legumes (feijdes,
lentilhas, ervilhas) e cereais séo fontes de ambos os tipos de fibras,
sendo que os cereais em geral ttm em sua composi¢cado um maior teor
de fibras insoliveis como no caso do gréos integrais (cevada, farinha

integral), o arroz e o centeio.



