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O que e fibra alimentar

As fibras alimentares sao compostos vegetais
presentes na dieta, como celulose,
hemicelulose, pectinas, gomas, mucilagens e
a lignina (n&o polissacarideo) que ndo sao
hidrolisados pelo trato gastrointestinal
humano.




1) Origem Vegetal,

Para ser considerado fibra alimentar ela — 2) Resisténcia a hidrdlise por enzimas
deve digestivas:

3) Fermentaveis por bactérias dos colons;




Fuentes de

Quais séo os tipos fibra soluble

Classificacao  Tipos Fontes Acoes
. Frutas, Verduras, - Retardo na absorgao de glicose;
Pectina, : .. : e
: Aveia, Cevada, - Redugao no esvaziamento gastrico
Fibras Gomas, Mucilagem, Beta . : :
. . Leguminosas (maior saciedade);
Solaveis glucana, Hemiceluloses = . . ol S .
(algumas) (feijao, lentilha, soja, - Diminuicao dos niveis de colesterol sanguineo;
’ grao de bico). - Protecao contra o cancer de intestino.

(FOOD INGREDIENTES BRASIL, 2008)



Fuentesde  M-&RTA
fibra insoluble ¢

Classificacao  Tipos Fontes Acoes

Verduras, Farelo - Aumento do bolo fecal,
Fibras Lignina, Celulose, de trigo, Cereais - Estimulo ao bom funcionamento intestinal
Insollveis Hemiceluloses (maioria). integrais, (arroz, pao,  (aceleracao do transito);

torrada). - Prevencao de constipacao intestinal.

(FOOD INGREDIENTES BRASIL, 2008)



A inulina e os frutooligossacarideos sao
cadeias de frutose altamente hidrossolUveis
e fermentaveis, porém ao contrario das
fibras solUveis ndo sao viscosas

O amido resistente é definido como a soma
do amido e seus produtos de degradacéo
gue nao sao absorvidos no intestino
delgado .

Substancias  Inulina Hidrossollveis
Semelhantes  Frutooligossacarideos em sua maioria

as Fibras
Amido resistente

Aclcares ndo absorvidos

Séo fontes de inulina a
chicéria, o alho, os aspargos, a
alcachofra e a batata yacon, e

fontes de

frutooligossacarideos a

banana, farinha de banana
verde, o mel, o agucar
mascavo o centeio e 0 tomate.
Ainda, pode-se obter
prebidticos através de
suplementacéao.




Doutissima

Alimentos com boa quantidade de fibra
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Abacate Framboesa Cereais Massa de Cevada
trigo integral sem casca

Arte: Shutterstock



Para que serve as fibras

No corpo
« Enchem 0 estdmago Nas plantas
proporcionando uma sensacao Conferem sustentacao, rigidez
de saciedade; absorvem agua, e protecdo a célula vegetal

dessa forma, aumenta o
volume e o0 peso das fezes,
favorece o peristaltismo.

* Proporcionam substrato
fermentavel para bactérias do
cblon, que produzem acidos
graxos de cadeia curta que sao
utilizados pelos enterocitos.

« Atuam no metabolismo dos
carboidratos no controle da
glicemia e lipideos
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Alimentos industrializados usam ingredientes refinados

As Fibras prejudicam as
caracteristicas sensoriais de
preparacoes industriais

Com o novo perfil de consumidor
essas caracteristicas ndo sao mais
rejeitadas.

Contudo, na area tecnoldgica,
incorporar fibras sem alterar em
excesso as caracteristicas
sensoriais é um desafio.

Grande parte das
fibras, vitaminas e
minerais sao perdidos
no processo de refino



O gue ela faz nos alimentos

Gluten
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moléculas alteracao das alinhamento das
Iniclalmentetodas ligagdesdurante moléculasno fimda
"emaranhadas” Q amassadura amassadura

As fibras interferem na formacao da rede de
glaten, no ganho de volume, textura, sabor e na
homogeneidade do produto



O que é usado para melhorar e manter as caracteristicas

Farinha de glaten
Emulsificantes ex: lecitina de soja, goma guar

FARINHA DE GLUTEN . 5009
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Diferenca que ultrapassa
0S aspectos sensoriais

Todo alimento
enriguecido com fibras é
saudavel ?




Informacao Nutricional

Ingredientes

Farinha de trigo fortificada com ferro e
acido folico, agucar, 6leo de soja,
gluten, sal, emulsificantes: polisorbato
80 e estearoil-2-lactil lactato de calcio,
conservadores: propionato de calcio e
acido sorbico, melhoradores de farinha:
fosfato monocalcico e acido ascorbico.
CONTEM GLUTEN.

ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS
DE TRIGO E DE SOJA. PODE
CONTER LEITE, AVEIA, CENTEIO,
CEVADA, TRITICALE, OVO, NOZES,
CASTANHAS-DO-PARA E DE CAJU.
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Informagao Nutricional

Ingredientes

Farinha de trigo integral, farinha de
trigo fortificada com ferro e acido
félico, gluten, acgucar, fibra de trigo,
oleo de soja, sal, extrato de malte,
farinha de malte, conservadores:
propionato de calcio e acido sorbico,
emulsificantes: mono e diglicerideos
de acidos graxos, estearoil-2-lactil
lactato de calcio e polisorbato 80,
melhoradores de farinha: fosfato
monocalcico e azodicarbonamida.
CONTEM GLUTEN.

ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS
DE TRIGO E PODE CONTER LEITE,
OVO, SOJA, CASTANHAS DO PARA
E DE CAJU. NOZES, CENTEIO,

Valor Energético 113keal 6%
119kcal 6% -
) ) Carboidratos 20g
23g 8%
Proteinas 5502 7%
3,80¢ 5%
Gorduras Totais 1,10g 2%
1,408 3% > -
- Gorduras Saturadas 0,202 1%
Gorduras Saturadas 0,20g 1%
% Gorduras Trans Nao contém
Nao contem
. Fibra Alimentar 3,202 13%
Fibra Alimentar 1,302 5% -
) i Sodio 152mg 6%
Sodio 217mg 9%

3 o
I g
¥
f
A

]



VALOR NUTRICIONAL
Porclo de 50g (2 fatias)

\ . 126 kcal
Valor Energeético

Carboidratos

Proteinas
Gorduras Totais

Gorduras
Saturadas

Gorduras Trans

Gorduras
Moncinsaturadas

Gorduras
Poliinsaturadas

Colesterol
Fibra Alimentar
Sodio 224mg

[ % Valores Didrios com base em uma dieta de 2000 keal
ou 8400 k) Seus valores didrios podem ser malores ou
menores dependendo de suas necessidades enerpéticas. ™
VD nio estabelecido.

INGREDIENTES

Farinha de trigo enriquecida com ferro e acido
félico, aglcar cristal, 6leo de soja, sal, gl(ten,
emulsificantes mono e diglicerideos de acidos
graxos e estearoil-2-lactil lactato de sddio,
conservadores propionato de calcio e sorbato de
potassio, acidulante acido latico € melhorador de
farinha dcido ascérbico. CONTEM GLUTEN.
ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE SOJA E
DERIVADOS DE TRIGO. PODE CONTER
AMENDOA, AMENDOIM, AVEIA, AVELAS,
CASTANHA-DE-CAJU, CASTANHA-DO-PARA,
CENTEIO, CEVADA, LEITE DE VACA,

MACADAMIAS, NOZES, OVIOS, PECAS, PISTACHES

E TRITICALE.
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VALOR NUTRICIONAL
Porglio de 50 (2 fatias)

Valor Energético

Carboidratos
Proteinas
Gorduras Totais

Gorduras
Saluradas

Gorduras Trans

Gorduras
Monoinsaturadas

Gorduras
Poliinsaturadas

Colesterol Omg
Fibra Alimentar 3,50
Scdio 242mg

(") %= Vilores Didrios com base em uma dista de 2.000 keal ou
8400 kJ, Seus valores didrios podem e malones oU menores
dependendo de suas necessidades energéticas. ™ VD nlo
eslabeicido

INGREDIENTES

Farinha de trigo integral, farinha de trigo
enriquecida com ferro e acido félico, gliten, fibra
de trigo, agucar, 6leo de soja, sal & conservador
propionato de célcio. CONTEM GLUTEN.
ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE SOJAE
DERIVADOS DE TRIGO. PODE CONTER
AMENDOA, AMENDOIM, AVEIA, AVELAS,
CASTANHA-DE-CAJU, CASTANHA-DO-PARA,
CENTEIO, CEVADA, LEITE DE VACA,
MACADAMIAS, OVOS, PECAS, PISTACHES E
TRITICALE.




Refrigerante com fibras é
mais saudavel?

chegou ﬁb 28
orelri com fibrqg,




A resolucao no 263/2005 da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa),
regulamenta produtos a base de cereais, amidos e farinhas

Até o momento nao existe uma legislacao que obrigue o
fabricante a colocar uma determinada quantidade de
farinha integral nos alimentos

A verdade é que os
produtos vendidos
hoje ndo estado em
desacordo com a

legislacao de
alimentos,
simplesmente porque
as normas do setor
nao fixam nenhum
critério para um
produto declarar que
é integral.
IDEC, 2016



A opcdo mais saudavel para a ingestao de fibras esta nos alimentos in natura

Sugestao de leitura

MINISTERIO DA SAUDE

Agradeco a presenca e atencéao de todos

Guia alimentar da Populacao
Brasileira 22 ed. 2014

Erasllia — DF
2004
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