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Como aumentar o consumo
de fibras

As fibras séo essenciais para
o bom funcionamento do

organismo. Por isso, inclui-
las na alimentacéo é funda-
mental. Para aqueles que
nao costumam consumir
fibras, o ideal é que o
processo seja gradual para
adaptacao do organismo. De
acordo com o aumento do
consumo, beber agua pode
ajudar a equilibrar a
absorcao das fibras. Veja ao
lado algumas dicas para
fazer com que a ingestao de
fibras vire habito:

+ Consuma mais legumes crus ou cozidos no vapor. Vegetais
como repolho e brécolis sao ricos em fibras;

« Ingira frutas com casca ou bagaco e semente, como por
exemplo, maca, péra, mamao e laranja;

« Opte por cereais ricos‘em fibras;

« Acrescente aveia em flocos nas refeicoes ou em coberturas e
recheios;

+ Prefira produtos integrais, como pao integral, arroz integral e
biscoitos a base de farinha integral;

' Acrescente germe de trigo as panquecas, alméndegas e ham-
burgueres;
Use cereais nas receitas de biscoitos.

© melhor plano de saide é viver.
O segundo melhor é Unimed.
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Tipos de Fibras

Soluveis

As fibras soluveis tornam a transformacao
de carboidratos complexos (amido em
glicose, por exemplo) mais lenta, o que
faz com o tempo de absorcéo do acticar
desacelere. Por isso, acredita-se que este
processo resulte na diminuicéo dos niveis
de glicose no sangue. Outro beneficio das
fibras soluiveis esta relacionado a reducao
dos niveis de colesterol no sangue.

Insoluveis

As fibras insoltiveis contribuem para o
bom funcionamento intestinal, pois facili-
tam os movimentos peristalticos e a
eliminacao das fezes. Elas passam pelo
intestino inalteradas.

Séo fontes de fibras insoluveis:

A alimentacao € o combustivel do organismo.
A qualidade dos alimentos ingeridos € que vai ditar o
seu bom funcionamento ou ndo. As orientacdes sdao
sempre as mesmas: escolher produtos saudaveis,
como frutas, verduras e legumes e combina-las com
porcoes de gordura, carboidrato, proteina e vitami-
nas.

Dentre os nutrientes obtidos através dos alimentos
estdo as fibras alimentares. Elas sao obtidas atraveés
dos alimentos de origem vegetal, essenciais para
manter o sistema digestivo saudavel.

Saiba mais sobre todos

os beneficios das fibras “ ‘
alimentares e como k

fazer para inclui-las

na alimentacao
diaria.

S&o fontes de fibras soltveis:
« Graos integrais, como aveia, a
+ cevada e o centeio

« Frutas
+ Legumes
« Verduras
Feijoes

S&o fontes de fibras insoltveis:

« Pao integral pr—
+ Cereais matinais integrais :
« Bolachas e torradas

« Arroz integral

s Farelo de trigo

« Feijoes
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Fibras Alimentares

Beneficios das fibras

O consumo regular de fibras reduz sig-
nificativamente o risco de doencas como

a diverticulite e a constipacao. /
Além disso, também favorece o controle do diabetes e - /
previne cancer colorretal, pois permite o bom funciona- -
mento da flora intestinal.

Os alimentos ricos em fibras ainda ajudam a controlar o
peso, pois exigem mais mastigacao e tornam maior a
sensacao de saciedade apos a refeicao.

O que é Flora intestinal?

Flora intestinal € o nome dado ao conjunto de bactérias

que habitam o intestino grosso. Essas bactérias ajudam

na digestao de alimento e controlam o crescimento de

micro-organismos que causam doencas. Por isso, quem { o -
consome muita fibra tem um intestino saudavel. , AN ,; .tp
A atividade constante da flora intestinal cria um ’ ¥
ambiente acido, o diminui o risco de cancer colorretal,
terceira causa mais comum de cancer no mundo e a
segunda em paises
desenvolvidos.

V/ Portal Unimed | Viver bem | ()9

Cartilha Fibras Alimentares

Fibras Alimentares
Quantidade Diaria

Alimento

Feijao cozido 100g
Lentilha cozida 100g 1,9
Flocos de fibras 1 tigela

Ervilhas fervidas

Ameixa seca 100g 6,0g

Mingau de aveia 1 tigela 1,88

Arroz integral
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