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Normalmente quando um
carboidrato entra no trato
digestorio, ele e quebrado
em moléeculas menores para
ser absorvido, certo?

A fibra é um carboidrato que NAO é
digerido nem absorvido durante todo ©
NOsSSO trato gastrointestinal, mas sera
FERMENTADO no intestino grosso (o
ultimo local onde passa o0 alimento onde
ha a formacao do cocd)
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Para visvalizar o que sao
elas, Imagine uma teia
pem apertada que esta ali
para dar suporte ao
alimento, por ex. a casca

de uma macga
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Essas fibras sdo, além dessa
estrutura rigida (que da forma),
uma reserva de carboidrato dos
vegetais, lembrando que nos
também temos uma (o glicogénio).




Se juntam a moléculas de agua,
formando uma espécie de gel.
Sao fermentadas no intestino
pelas nossas bactérias.

Geralmente sao encontradas
em frutas, farelo de aveia,
raizes, feijao, lentilha, ervilha e
grao de bico.

As fibras insoluveis contribuem
para 0 aumento do volume das
fezes, reducao do tempo de
transito intestinal e retardo da

absorcao da glicose.

Geralmente elas nao sao fermentadas e
constituem o maior percentual das fibras
dietéticas que consumimaos.

Sao encontradas em alimentos como: cereais
(arroz integral, aveia oleaginosas e sementes).



O amido resistente tambem

DOSSUI @S mesmas propriedades

das fibras, portanto ja tem sido
denominado como tal.

Sabe onde ele esta
bresente? Dentre outras
fontes, € encontrado na
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Antes de falarmos sobre
os beneficios da fibra,
eu quero introduzir um
conceito muito atvual
para voces porque acho
que merecem entender
ISSO:
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Vejam, prebioticos sao
substancias que
podem ser utilizadas
pelas nossas bacteérias
Intestinais e que
conferem beneficios
para a saude.




As fibras sao um tipo de
prebidtico, mas nem todos
0S prebidticos sao fibras,
entenderam?

Outro exemplo de prebiotico
e o leite humano.

Mas I1SSO Sa0 apenas concertos
para situar voces, informar
melhor.

Porque o que, de fato, vai
Importar € entender o
papel MEGA, ULTRA, GIGA
RELEVANTE que exercem
na nossa vida (saude e
estética).

Dietas de padrao ocidental,
COMO €essa a baixo, sao
pobres em fibras, ricas
em gorduras saturadas e
carboidratos refinados.

lsso causa um DESEQUILIBRIO
das bactérias intestinais, com
ISSO a camada de muco que
protege nNosso Intestino val
sendo "desfeita", abrindo espaco
oras células do intestino
entrarem em contato com coisas
que (NORMALMENTE) elas ndo
entrariam, junto disso véem
InuMmeros problemas cronicos
gque vemos por al, como por
exemplo a resistencia a insulina,
O aumento de gordura corporal,
alguns  tipos de  cancer,
colesterol alterado, inflamacades,
doencas autoimunes, etc
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Emquanto isso no
NOSSO Iintestino...

Em rosa esta a camada de muco que protege o
nosso intestino.
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Note que nem as bacterias nem os alimentos
entram em contato direto com as celulas
intestinais (cinza) -

Se observar, a dieta pobre em fibras nao traz o mesmo
efeito para o intestino e € ai que os problemas come¢cam a
acontecer. Substancias maléficas entram por entre essas
celulas e passam para o0 nosso sangue, podendo gerar
todos esses maleficios relatados acima.

ILUSTRACAO

Dieta rica em fibra Dieta pobre em fibra




Fntendam que as fibras sao alimentos
para boas pbactérias, essas irao
competir com as "mas" - que degradam
esse muco protetor. Portanto, devem
estar em boa quantidade dentro do
iINntestino - 1Sso sO ocorre se houver
, alimento disponivel.

A melhora do perfil dessas bactérias
intestinais vai fazer com que aconteca a
fermentacao daquelas fibras e al esta o
ponto-chave da coisal
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Eles vao agir fortalecendo
a barreira intestinal

(0 que ja elimina a maioria
desses problemas);

Vao fazer com que as células
iberem um hormonio que age
NO CEerepbro, reduzindo o apetite
- OUSEJA, AS FIBRAS CAUSAM
SACIEDADE - importante para

O emagrecimento.

Fsse mesmo hormonio (GLP-1) vai
agir N0 musculo, aumentando a
sensibilidade ao hormonio insulina €
diminuindo 0 acumulo de gordura.

- Substancia que chamamos
de ACIDOS GRAXOS DE CADEIA CURTA




No figado e no tecido adiposo
(tecido de gordura), os acidos
graxos (que vieram da
fermentacao das fibras pelas
nossas bactérias) agem
tambeéem dessa forma \
\

Reduzindo a acumulacao

de gordura e aumentando a
sensibilidade a insulina.

Nao podemos esquecer que dar esse tipo de alimento
para que as bactérias boas possam se alimentar e crescer,

significa AUMENTAR A IMUNIDADE.

Vivem me perguntando como aumentar a imunidade e
quando eu digo:

nde comida de Vehdade

Além disso, as fibras potencializam a reducao do
COLESTEROL, ja gue "arrastam" consigo (no bolo fecal)
algumas substancias que sao feitas de colesterol, com isso
O COrpo precisa recrutar colesterol circulante no sangue
para formar mais dessa substancia que €& jogada no
intestino para ajudar na digestao dos alimentos (bile).
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Alivio da constipacao - intestino preso
obviamente se voceé estiver bebendo a
quantidade necessaria de agua para
normalizar a funcao intestinal.

Aumento do volume das vezes
e frequencia de evacuacgao

SEM ESQUECER QUE E IMPORTANTE
IR AO BANHEIRO PELO MENOS UMA
VEZ AO DIA.

O excesso (ou algum tipo) de fibras pode causar gases e
distensao abdominal. Por isso, figuem atentos em relacao a
gual alimento "te faz mal" para ndao coloca-lo em quantidade.
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e 389 para homens

usamos um padrao
de 25g para mulher

Para cada mil calorias
(eu consumo mais que
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FEIJAO, SOJA, GRAO DE BICO,

verduras

e frutas sao fontes
BETERRABA, REPOLHO, BROCSG}S} COUVE-FLOR, MILHO, ARRO/Z
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CEBOLA, BANANA, MA
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Legumes,

ALHO




DIANTE DE
TUDO ISSO

FACAM

BOAS ESCOLHAS

Sempre priorizando
comidas de verdade!
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