Quais sao suas
principais func¢oes e
importéanciada
Fibra nadieta.
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O que sdo as fibras?

Elas fazem parte dos carboidratos complexos ou
integrais e nao sao digeridas pelo nosso organismo,
por conta disso, ndo possuem calorias.

As fibras possuem uma digestao mais lenta, o que
acaba gerando maior saciedade.

S30 essenciais para a nossa saude intestinal,

prevenindo a constipacao, quando ha um consumo
adequado de agua.

Fibras + 4gua = L=l
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consumir?

Quantidade de consumo ideal de agua para cada
individuo: 35ml X kg.

Exemplo: uma pessoa que pesa 60kg - 60 x 35 =
2100ml = 2,1L.

Em individuos mais treinados, 0 consumo aumenta
para 50ml X kg.
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As evidéncias de estudos atuais apoiam uma ingestao minima de fibras de 25 a 29 gramas
por dia para reduzir o risco de todas as causas de mortalidade relacionadas a:

» Doencas cardiovasculares
* Acidente vascular cerebral
* Diabetes tipo 2 (DM2)
 Cancer colorretal.

Referéncia: (ARAGON, 2022)
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Fibras Solaveis

Formam uma espécie de gel. Esses géis aumentam a
viscosidade dos alimentos no estbmago, o que
proporciona uma sensacao de saciedade maior.

Outros beneficios que as fibras sollUveis trazem sao:
ajudar na regulacao do transito intestinal, auxiliar na
reducao do colesterol ruim e no controle da glicemia.

Fontes alimentares: aveia, soja, ervilha, maca, semente
de chia, linhaca, laranja, entre outros
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Fibras Insolaveis

Permanecem intactas durante todo o trato
gastrointestinal.

Diferente das solUveis, essas nao formam gel, mas
tém, como uma de suas principais funcoes o
aumento do bolo fecal, o que ajuda o
funcionamento do intestino.

Além de estar relacionada com a prevencao do
cancer no intestino.

Fontes alimentares: farelo de trigo, paes integrais,
cascas de frutas, milho, feijao, abdbora,
vegetais folhosos, grao de bico, entre outros.
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Estudos demonstraram que uma maior
ingestao de fibras promove maior perda de
peso e adesao a dieta independentemente da
ingestao calorica.
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Como sei quanto de fibra eu devo consumir?

Vocé deve consumir pelo menos 10-15g de fibras a
cada 1000kcal.

Exemplo: Em uma dieta de 1500kcal, o minimo
recomendado de fibras seria 15g.
Como fazer o célculo?

Vocé divide a sua necessidade calorica por mil e
multiplica o resultado por 10 ou 15.
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