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O MIX DE FIBRAS SOLUVEIS QUE
TRAZ RITMO A VIDA DO INTESTING.

Fibras: Alimento funcional com beneficios para saude

As fibras sao alimentos saudaveis que podem ajudar na prevencao de algumas doengas da vida
moderna.

Nunca se discutiu tanto a prevengao de doengas como neste século, principalmente o estresse
(considerada a doenga do século XXI), desencadeado pelo excesso de trabalho, falta de lazer e
exercicios fisicos e insonia, provenientes da vida moderna. As estratégias para a prevengao de
doengas e a promogao da saude ganham cada vez mais importancia nas instituicoes que
ultimamente realizam programas de exercicios fisicos, orientagao nutricional e atendimento
psicologico, entre outras agoes. Esta preocupagao é ampliada para criangas e adolescentes com
algum grau de obesidade, fruto de vida sedentdria e consumo excessivo de lanches (fast food).
Instituicoes educacionais, governo, profissionais e industrias de alimentos se aliam para o
desenvolvimento de programas especificos para o combate a obesidade infantil e suas
complicagoes.

Com o avanco de pesquisas sobre alimentagao e nutricao recentemente divulgadas pela midia, o
aumento de expectativa de vida e o crescente surgimento de doengas cronicas (obesidade,
diabetes, hipertensao, cancer e aterosclerose), a populagdo tem mais informagao sobre os
alimentos protetores do organismo. A comunidade cientifica tem produzido varios estudos sobre
nutricdo e manuten¢ao da saude, em especial sobre os alimentos funcionais. Pela definicao da
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), “alimentos com propriedades funcionais sao
aqueles que produzem efeitos metabdlicos ou fisiologicos através da atuagao de um nutriente ou
nao-nutriente no crescimento, desenvolvimento, manutencao e outras fungoes normais do
organismo”. E a alegagao de propriedade de salde é a que sugere, afirma ou implica a existéncia de
relagao entre alimento ou ingrediente com doenga ou condigao relacionada a saude.

Os efeitos metabolicos e/ou fisiologicos deverao ser seguros para o consumo sem supervisao
médica. Consumidos de forma adequada, os alimentos funcionais oferecem beneficios a saude além
do fornecimento de nutrientes basicos ao organismo, podendo prevenir ou tratar doengas.

Tra <o

@lué—sﬂé
utrition



.
bet

| S
||l|ql

O MIX DE FIBRAS SOLUVEIS QUE
TRAZ RITMO A VIDA DO INTESTINO.

Sao reconhecidos como componentes em alimentos funcionais pela ANVISA os acidos graxos da
familia 6mega 3, os carotendides (licopeno e luteina, presentes em sua forma natural em alimentos
como tomate, folhas verdes e milho, respectivamente), as fibras alimentares sollveis e insoluveis,
os fitoesterois (encontrados em sementes e oleos pouco refinados), os probidticos e a proteina de
soja.

A importancia das Fibras

As fibras alimentares tém sido muito discutidas no que tange a revelagao de seus beneficios e
facilidade de consumo. Elas auxiliam o funcionamento do intestino e seu consumo deve estar
associado a uma dieta equilibrada e habitos de vida saudaveis (conforme alegagao funcional
aprovada pela ANVISA). Além disso, as fibras ajudam a reduzir o risco de desenvolvimento de
doengas cardiovasculares, contribuem para o controle glicémico e ajudam no processo de perda de
peso.

As fibras, além de consideradas alimentos funcionais, sio nutrientes basicos de uma dieta
equilibrada e seu consumo didrio é obtido de alimentos como frutas, verduras e legumes. De
acordo com a American Dietetic Association (ADA), um adulto deve ingerir de 20 a 35 g de fibras
por dia. Ja pela legislagao brasileira, resolugao RDC 360/2003, um adulto deve ingerir 25g de fibras
ao dia.

FiberMais € um suplemento de fibras naturais pratico e facil de usar, pois pode ser adicionado a

qualquer tipo de alimento ou bebida, tornando o dia-a-dia mais pratico. Veja na tabela abaixo como
até mesmo uma dieta saudavel e rica em fibras pode nao conter a quantidade adequada de fibras.
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A importancia das Fibras:

FIBRAS ALIMENTARES (Contetido de Fibras: 15,24 g)

Refeicao Alimentos Quantidade
Desjejum - Café com leite desnatado -200 ml

- Fao francés - 1 unidade (50 g)

- Queijo-de-minas - 1 fatia (30 g)
Colagio - Maga - 1 unidade
Almogo - Alface - 4 folhas

- Cenoura - 1/2 unidade

- Arroz branco - 4 colheres (sopa)

- Feijdo preto - 1 concha

- Carne magra -100g
Lanche - Mamdo papaya - 1/2 unidade

- Farelo de aveia - 2 colheres (sopa)
Jantar - ldem almogo - Idem almogo
Ceia - Laranja - 1 unidade

RECOMENDACOLS;

Adultos: 20 a 35 g/dia ou 10 a 13 g de fibras para cada 1.000 keal ingeridas.
Idosos: 10 a 13 g de fibras para cada 1.000 kcal ingeridas.

Criangas > (2 anos): idade da crianga em anos + 5 g/dia.*

* Até os 20 anos de idade.

Veja como a fibra auxilia no bom funcionamento do intestino:
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