
 
 

Fibras: Alimento funcional com benefícios para saúde 

 

As fibras são alimentos saudáveis que podem ajudar na prevenção de algumas doenças da vida 
moderna. 

Nunca se discutiu tanto a prevenção de doenças como neste século, principalmente o estresse 
(considerada a doença do século XXI), desencadeado pelo excesso de trabalho, falta de lazer e 
exercícios físicos e insônia, provenientes da vida moderna. As estratégias para a prevenção de 
doenças e a promoção da saúde ganham cada vez mais importância nas instituições que 
ultimamente realizam programas de exercícios físicos, orientação nutricional e atendimento 
psicológico, entre outras ações. Esta preocupação é ampliada para crianças e adolescentes com 
algum grau de obesidade, fruto de vida sedentária e consumo excessivo de lanches (fast food). 
Instituições educacionais, governo, profissionais e indústrias de alimentos se aliam para o 
desenvolvimento de programas específicos para o combate à obesidade infantil e suas 
complicações. 

 

Com o avanço de pesquisas sobre alimentação e nutrição recentemente divulgadas pela mídia, o 
aumento de expectativa de vida e o crescente surgimento de doenças crônicas (obesidade, 
diabetes, hipertensão, câncer e aterosclerose), a população tem mais informação sobre os 
alimentos protetores do organismo. A comunidade científica tem produzido vários estudos sobre 
nutrição e manutenção da saúde, em especial sobre os alimentos funcionais. Pela definição da 
Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA), “alimentos com propriedades funcionais são 
aqueles que produzem efeitos metabólicos ou fisiológicos através da atuação de um nutriente ou 
não-nutriente no crescimento, desenvolvimento, manutenção e outras funções normais do 
organismo”. E a alegação de propriedade de saúde é a que sugere, afirma ou implica a existência de 
relação entre alimento ou ingrediente com doença ou condição relacionada à saúde.  

Os efeitos metabólicos e/ou fisiológicos deverão ser seguros para o consumo sem supervisão 
médica. Consumidos de forma adequada, os alimentos funcionais oferecem benefícios à saúde além 
do fornecimento de nutrientes básicos ao organismo, podendo prevenir ou tratar doenças.  

 

 



 
São reconhecidos como componentes em alimentos funcionais pela ANVISA os ácidos graxos da 
família ômega 3, os carotenóides (licopeno e  luteína, presentes em sua forma natural em alimentos 
como tomate, folhas verdes e milho, respectivamente), as fibras alimentares solúveis e insolúveis, 
os fitoesteróis (encontrados em sementes e óleos pouco refinados), os probióticos e a proteína de 
soja.  

 

A importância das Fibras  

As fibras alimentares têm sido muito discutidas no que tange à revelação de seus benefícios e 
facilidade de consumo.  Elas auxiliam o funcionamento do intestino e seu consumo deve estar 
associado a uma dieta equilibrada e hábitos de vida saudáveis (conforme alegação funcional 
aprovada pela ANVISA). Além disso, as fibras ajudam a reduzir o risco de desenvolvimento de 
doenças cardiovasculares, contribuem para o controle glicêmico e ajudam no processo de perda de 
peso. 

As fibras, além de consideradas alimentos funcionais, são nutrientes básicos de uma dieta 
equilibrada e seu consumo diário 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. Já pela legislação brasileira, resolução RDC 360/2003, um adulto deve ingerir 25g de fibras 
ao dia. 

FiberMais é um suplemento de fibras naturais prático e fácil de usar, pois pode ser adicionado a 
qualquer tipo de alimento ou bebida, tornando o dia-a-dia mais prático. Veja na tabela abaixo como 
até mesmo uma dieta saudável e rica em fibras pode não conter a quantidade adequada de fibras. 

 

 

 

 

 

 



 
A importância das Fibras: 

 

Veja como a fibra auxilia no bom funcionamento do intestino:  
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