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Acdo das Fibras

Elas ajudam a manter o equilibrio do corpo,
favorecendo o transito intestinal, e assim
prevenindo a constipagdo (prisdo de ventre) e
doencas relacionadas ao intestino. Auxiliam o
controle de peso, pois provocam maior sensagdo de
saciedade, e fambém ajudam a manter bons niveis
de colesterol, triglicerideos e glicose, sendo um
fator protetor para doengas cardiovasculares.

Principais Fontes

As fibras alimentares  verduras, feijdes e
estdo presentes em oleaginosas (castanha
diferentes e nozes), além dos
quantidades, em cereais integrais
vdrios grupos de (granola, farelo de
alimentos da pirdmide  trigo, aveia e outros).
alimentar,

principalmente em

frutas, legumes e llOnGilll

Os cereais perdem até
95% das suas fibras
durante o processo de
refinagdo. Por isso é
importante o consumo
dos alimentos
integrais.
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A fibra é a parte comestivel e intacta dos
alimentos de origem vegetal, que ndo ¢ digerida e
nem absorvida pelo organismo.

Entdo, por que consumir as fibras?

Porque as fibras tém um papel importante na
prevengdo e no tratamento das Doengas Cronicas
Ndo Transmissiveis (DCNT) e no funcionamento
adequado do intestino. Devido suas agdes benéficas
ao organismo, a fibra é considerada um alimento
funcional.

As fibras sdo divididas em dois tipos:

Solidveis: sdo fibras formadas por
substdncias viscosas, sollveis em dgua. Exemplos:
aveia, frutas citricas, feijdes.

Insoldveis: sdo fibras formadas por
substdncias mais firmes, por isso sdo insoldveis
em dgua. Exemplos: casca de magd, couve,
cenoura.




Apesar de estar presente em
diversos alimentos de baixo
custo, estudos indicam que a
populagdo brasileira ndo con-
some as quantidades
recomendadas de 25 a 30
gramas/dia de fibras para
um adulto sauddvel. Segundo
a Pesquisa de Orgamentos

Familiares 2008-2009,
realizada pelo IBGE, o
consumo alimentar da

populagdo brasileira

combina a tradicional dieta a
I base de arroz e feijdo com
poucos nutrientes e muita
caloria.

| Floue ugadol
Ao consumir fibras é extremamente |
Iimpom‘am‘e beber bastante dgua, pois as |
fibras melhoram o fluxo in‘resfinall
através da absorgdo da dgua.

A alimentagdo rica em frutas,
legumes, lentilhas, feijdo e
| cereais integrais ndo so ird

Como aumentar o consumo de fibras no trabalho?

Quem tem uma rotina apertada de trabalho deve prestar atengdo para ndo
ficar em jejum por muito tempo. Por isso, a importancia dos lanches da
manhd (colagdo) e da tarde, que devem ser ricos em fibras, diminuindo a
sensagdo de fome. Esses lanches podem consumidos entre 09:00 - 10:00hs
e 15:00 - 16:00hs.

1 fatia de pdo integral;

0 Iogurte desnatado com farelo de

linhaga

Traga para o trabalho um potinho de
iogurte e acrescente 1 colher de sopa de fa-
relo de linhaga.

Pique frutas

0 Sanduiche legal
mel.

1 pdo sirio; 2 colheres de sopa de ricota;

1 folha de alface; 2 colheres de sopa de
cenoura ralada; Azeite extra-virgem.

de sua preferéncia e misture com granola e

B o e

Fibras Alimentares

fornecer fibras, com
também nutrientes e outro
componentes dos alimento
essenciais para a salde.

ATENCAO!

O excesso de fibras
pode causar alguns efeitos
indesejdveis como
desconforto abdominal e
diminuicdo da absorgdo de
alguns nutrientes
importantes para a salde
como zinco e ferro. Entdo,
ndo esquega que a
Alimentagdo balanceada é
fundamental para a sadde!

0 Pdo Integral com requeijdo light e peito de peru

1 colher sopa de requeijdo light;
1 fatia média de peito de peru defumado.

0 Salada de frutas com granola e mel

Fonte: Esse texto foi adaptado a partir de diversas matérias sobre o tema abordado.O Boletim Nutrigdo é
uma publicacdo do Setor de Nutrigdo do Nicleo de Sadde do Trabalhador (NUST) da Coordenagdo de Satde
do Trabalhador (CST) da DIREH. Caso vocé ndo queira mais Receber este informativo envie EXCLUIR no
campo assunto. Contato: nutricaonust@fiocruz.br
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