8 Polpa de agai, manga, mam&o, morango, péssego, estdo
presentes em sua alimentagédo? Assinale a frequéncia:

E Diariamente ao menos 2 frutas citadas

El Diariamente 1 fruta citada

3 vezes nasemana 1 tipo citado

[d] 1a2 vezesnomés

E| N&o faz parte de meus habitos alimentares

9 Abobora, abobrinha, berinjela, almeirdo, brocolis, cenoura
crua, estao presentes em sua alimentacao? Assinale a frequéncia:
El 2tipos citados 2 vezes ao dia
|£| 1tipo citado 2 vezes ao dia
3 vezes nasemana 1 tipo citado
El 1a2 vezesnomés

El N&o faz parte de meus habitos alimentares

1 0 Legumes e hortali¢as cozidos ou refogados, incluindo brécolis
e couve flor estdo presentes em sua alimentagcdo? Assinale a
frequéncia:

El 2vezesaodia

El 1vezaodia
3abvezesnasemana
El 1a2vezes només

E Nao faz parte de meus habitos alimentares

1 1 Saladas cruas (alface, agrido, rucula, etc.) estéo presentes em
sua alimentacao? Assinale a frequéncia:

EI 2vezesaodia

El 1vezaodia

3abvezesnasemana

@ 1a2vezesnomés

El Né&o faz parte de meus habitos alimentares

Sinal
Amarelo

Sinal
Verde

Observacao

Para 7 questdes respondidas A + 4 questdes
respondidas B = - de 40/45g de fibra/dia = resultado

excelente, portanto sinal verde, padrao ouro.

Para 5 questbes respondidas B = - de 28g de fibra/dia =
resultado muito bom, portanto sinal verde, observando

que pode melhorar para atingir 35g.

Padrao ouro Entre 20 e 25g de | Entre 15 e 20g de

Entre 25 e 35g de | fibra. fibra.

fibra. Sua ingestdo de | Consumo baixo

Parabéns, sua| fibraémediana.
ingestao de fibra é

adequada.

Para 9 questdes respondidas E + 1 questdo
respondida A + 1 questao respondida B = - de 20g de
fibra/dia, considerando que numa refeicdo do dia,
houve ingestao de feijao, alimento muito rico em fibra =

baixaingestao de fibra, portanto sinal amarelo.

——Dicas de Leibura——

A Revolugédo das Fibras — Organismo saudavel
e equilibrado.
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Contatos telefénicos ‘

As fibras alimentares séo as partes
dos alimentos de origem vegetal, que

nao fornecem energia ao n0Sso corpo,

L Y
@

'.;‘.

pois nao sao digeridas.
Elas sdo de grande
importancia para a

nossa saude, pois

intestino e doencgas do

ajudam a diminuir a_-
_d
chance de um cancer no

[ 4
coracao alémde auxiliar (
na diminuicdo do colesterol e no
tratamento de doencas como diabetes
e obesidade.

Existem dois tipos de fibras:

Fibras alimentares solulveis:

sao as fibras encontradas em frutas,

Elas sdao benéficas ao nosso corpo
pq;que:

Absorvem agua, formando uma
estrutura em forma de gel, que faz com
que o alimento permanecga por mais
tempo no estbmago, aumentando
a*im, asensacao de saciedade;

Aumentam o tempo de passagem
das fezes pelo intestino;

[
Flbfﬂf . Por que s&o beneficas?

«J» Auxiliam na diminuigéo dos niveis de
colesterol do sangue, pois conseguem se
ligar a uma parte deste colesterol, fazendo
com que ele ndo seja absorvido pelo corpo
e seja eliminado naturalmente do

organismo através das fezes.

Fibras alimentares insoluveis:
sdo as fibras encontradas em vegetais
folhosos, como rucula, couve, alface, e
graos integrais, como trigo € milho.

$

Suas principais fungbes para nosso

organismo s&o:

’,' Promover o aumento do volume de
fezes, facilitando a passagem delas pelo
intestino. Assim o intestino tera maior
capacidade de movimentacao,
contribuindo na prevengdo e no
tratamento da constipagdo intestinal,
diminuindo o risco de aparecimento de
hemorroidas, de inflamagdes na parede

dointestino, e prevenindo o cancer.

!qbeqaeqao mngor as l‘-ur'lgoI es

das Fibras alimentares
De maneira geral, as fibras possuem
varias funcbes benéficas ao nosso

organismo, pois:



0} Estimulam a mastigacao, e assim, a secregao
da saliva e do suco gastrico;

As dietas com grande quantidade de fibras
possuem baixo valor caldrico, fazem com que a
ingestdao de alimentos seja menor,
proporcionando uma sensacado de saciedade e
uma menor ingestdo de gorduras. Estes
beneficios sédo fatores protetores contra o ganho

de peso e obesidade;
03' Atrasa o esvaziamento

do estbmago, tornando
@ mais lenta a digestdo e
absorc¢ao dos nutrientes;
e o
\_—g

«J» Previnem e tratam a
constipacao intestinal, pois
retém agua no interior do

intestino, produzindo um
bolo fecal mais volumoso e macio.

o}t Fazem a “limpeza” de nosso intestino, pois
aceleram a eliminagdo de produtos que 0 nosso
corpo nao ira mais utilizar, eliminando assim,
substancias perigosas para a nossa saude,
mantendo dessa forma, nosso corpo saudavel,

diminuindo a chance de um cancer no intestino.

Dica de futricionista

Vocé pode atingir os valores recomendados

de fibras (20g -30g por dia) da seguinte maneira:

s’

b =
verduras, legumes e frutas (”5’

* Inclua na sua alimentagao e

= "’

* Coma frutas ao invés de

sempre que possivel com

casca.

‘ tomar sucos, pois a
{‘; quantidade de fibras contida

12" T
/ nos sucos € insignificante em

comparagao a existente nas

frutas inteiras.

* Prefira alimentos integrais,
pois eles possuem maiores
teores de fibras. Ja os
alimentos refinados, devido ao
processo de beneficiamento,
perderam grande parte das

fibras, principalmente as fibras

insoluveis.

* Inclua feijoes, sementes e
graos inteiros nas refeicoes;

» 3R Para aumentar o consumo

de frutas, procure comé-las no

P café da manha, nos lanches e
como sobremesa.

AR Evite comer chips, bolachas,
pao branco, bolos e doces, pois

além do excesso de agucar ou

sal, estes alimentos muitas
B . 22
vezes ndo possuem fibras em

sua composigao;

* Tente ingerir vegetais crus,
com casca, pois 0 cozimento
reduz o teor de fibras dos

alimentos;

* Nao se esqueca de tomar agua
para melhorar o efeito benéfico da
fibra (aproximadamente 8 copos
diarios).

Coma alimentos com alta quantidade

de fibra em todas as refeigoes;

— N

Veja a seguir, os exemplos de alimentos com alto
teordefibras:

Fibras soluveis
Leguminosas (feijao, lentilha,
soja, ervilha, grao de bico);
Dementes; aveia, cevada,
centeio, arroz integral; Frutas;

Legumes.

J

Verduras folhosas.
\_

Fibras insoluveis
Farelos de trigo e de milho;
Pao integral, bolacha integral,
torrada integrais; Nozes,
améndoas, amendoim;

Frutas: principalmente quando

ingeridas com a casca;

Teste: Fibrometro

Faca aqui o seu teste ﬁ.

pratico para verificar o

consumo de fibras.

1 O arroz integral faz parte de sua alimentagdo? Assinale a
frequéncia:

E 2vezesaodia

El 1vezaodia

3abvezesnasemana

[d] 1a2vezesnomés

El Sé consumo arroz branco

2 Aveia, pao integral, granola ou outro cereal integral faz parte
de sua alimentagao? Assinale a frequéncia:

El 2vezesaodia

E 1vezaodia

3ab5vezesnasemana

El 1a2vezesnomés

El S6 consumo péo branco

3 Batata ou mandioca cozida faz parte de sua alimentagao?
Assinale afrequéncia:

E| 2vezesaodia

El 1vezaodia

3abvezesnasemana

@ 1a2vezesnomés

El Nunca consumo

4 A lentilha, o grédo de bico ou a soja séo parte de sua
alimentagao? Assinale a frequéncia:

El 2vezesaodia

El 1vezaodia

3abvezesnasemana

E 1a2vezesnomés

El Nao faz parte da minha alimentagao

5 Os feijdes sdo parte de sua alimentacdo? Assinale a
frequéncia:

El 2vezesaodia

El 1vezaodia

3ab5vezesnasemana

E 1a2vezesnomeés

El Nao faz parte de minha alimentacao

6 As frutas secas sdo parte de sua alimentagdo? Assinale a
frequancia:

El 2vezesaodia

|£| 1vezaodia

3abvezesnasemana

El 1a2vezesnomés

E| Né&o faz parte de meus habitos alimentares

7 Pera, abacate, abacaxi, goiaba, néspera, pinha, laranja com
bagaco estdo presentes em sua alimentagdo? Assinale a
frequéncia:

El 2frutas citadas ao dia

El 1 fruta citada ao dia

3 vezes nasemana 1 tipo citado

E 1a2 vezesnomeés

El Nao faz parte de meus habitos alimentares
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