
Formam um conjunto de componentes de 

ALIMENTOS VEGETAIS que resistem à hidrólise 

por enzimas digestivas do trato gastrointestinal.

FIBRAS ALIMENTARES

•• SolSolúúveisveis

oo PectinaPectina

oo ProtopectinaProtopectina

oo GomasGomas

•• InsolInsolúúveisveis

oo CeluloseCelulose

oo HemiceluloseHemicelulose

oo LigninaLignina

Classificação

Propriedades físicas

oo ViscosidadeViscosidade

oo Capacidade de ligaCapacidade de ligaçção ão 
com com ááguagua

oo Capacidade de ligaCapacidade de ligaçção com ão com 
sais biliaressais biliares

oo DegradaDegradaçção pela microflora ão pela microflora 
intestinalintestinal

Efeitos positivos sobre a saúde

oo ↑↑ SaciedadeSaciedade

oo ↓↓ ColesterolemiaColesterolemia

oo Controle do Controle do ííndice ndice glicêmicoglicêmico

das refeidas refeiççõesões

oo Melhora do funcionamento Melhora do funcionamento 
intestinalintestinal

oo ↓↓ risco de câncer intestinalrisco de câncer intestinal
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Efeitos negativos

↓↓ BiodisponibilidadeBiodisponibilidade de nutrientesde nutrientes

Recomendações diárias
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