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FIBRA ALIMENTAR OU DIETETICA

A primeira citacio histérica sobre as
fibras foi feita em 500 a.C. e é atribuida a
Hipocrates que, entre as suas recomenda-
¢oes, citava a ingestao de dietas com elevado
contetdo de fibras devido ao seu efeito laxa-
tivo benéfico.

A fibra alimentar ou dietética é um termo
genérico que engloba uma ampla variedade
de substincias que nfo sido digeridas pela
parte superior do trato digestivo humano.
Do ponto de vista fisico-quimico, é um grupo
muito heterogéneo que, com excecio da ligni-
na, sdo polissacarideos, ou seja, polimeros
complexos de grande tamanho.

As fibras ndo sio assimiladas pelo
organismo humano, que carece de enzimas
especificas para executar essa funcdo. No en-
tanto, contribuem para facilitar a passagem
do alimento através do sistema intestinal,
previnem a constipacdo, regulam os niveis
de colesterol no sangue e normalizam a
absorcéo de acglicares a partir de alimentos.
Além disso, ajudam a reduzir a glicemia p6s-
prandial ou os niveis de insulina no sangue.
Da mesma forma, esses compostos podem ser
assimilados e absorvidos pela flora intestinal,
essenciais para o bom funcionamento do trato
intestinal e para manter os niveis imunolé6gi-
cos do organismo.



