FIBRAS ALIMENTARES

Formam um conjunto de componentes de

ALIMENTOS VEGETAIS que resistem a hidrolise

por enzimas digestivas do trato gastrointestinal.

Classificacao

e Soluveis e Insoluveis
o Pectina o Celulose
o Protopectina o Hemicelulose
o Gomas o Lignina

Propriedades fisicas

o Capacidade de ligacao com

o Viscosidade e
sais biliares

o Capacidade de ligacéo

) o Degradacao pela microflora
com agua

intestinal

Efeitos positivos sobre a saude

o T Saciedade o Melhora do funcionamento

. intestinal
o 4+ Colesterolemia

s o o { risco de cancer intestinal
o Controle do indice glicémico

das refei¢des

Shils et al. Modern Nutrition in Health and disease.
Williams e Wilkinson (1998)
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FIG 2. Mean changes from baseline in low-density-lipoprdlcin cho-
lesterol (LDL-C), adjusted for the values of the covariates (sex, age, race,
baseline weight, body mass index, food record rating score, and LDL-

Hunninghake et al. Am J Clin Nutr 1994;59:1050-4

Efeitos negativos

! Biodisponibilidade de nutrientes

Recomendacoes diarias






