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Dossiê Fibras

FIBRAS
Considerado um dos primeiros ingredientes 
funcionais de uso disseminado em todos 
os alimentos, a fibra alimentar desempenha 
papel crucial no funcionamento do organismo 
dos seres vivos. Com os consumidores cada vez 
mais conscientes dessa importância, a indústria 
de alimentos estabeleceu sinergias com os 
fabricantes de ingredientes para entender 
melhor suas características e funcionalidades 
e, assim, oferecer fibras mais palatáveis, 
com maior facilidade de uso e em maior 
número de formulações.

FIBRA ALIMENTAR OU DIETÉTICA

A primeira citação histórica sobre as 
fibras foi feita em 500 a.C. e é atribuída a 
Hipocrates que, entre as suas recomenda-
ções, citava a ingestão de dietas com elevado 
conteúdo de fibras devido ao seu efeito laxa-
tivo benéfico. 

A fibra alimentar ou dietética é um termo 
genérico que engloba uma ampla variedade 
de substâncias que não são digeridas pela 
parte superior do trato digestivo humano. 
Do ponto de vista físico-químico, é um grupo 
muito heterogêneo que, com exceção da ligni-
na, são polissacarídeos, ou seja, polímeros 
complexos de grande tamanho.

As fibras não são assimiladas pelo 
organismo humano, que carece de enzimas 
específicas para executar essa função. No en-
tanto, contribuem para facilitar a passagem 
do alimento através do sistema intestinal, 
previnem a constipação, regulam os níveis 
de colesterol no sangue e normalizam a 
absorção de açúcares a partir de alimentos. 
Além disso, ajudam a reduzir a glicemia pós-
prandial ou os níveis 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 níveis imunológi-
cos do organismo.

As fibras alimentares pertencem 
ao grupo dos carboidratos. São polissa-
carídeos não amiláceos compostos por 
moléculas de açúcar: pentoses (arabi-
nose, xilose), hexoses (manose, glicose, 
galactose, frutose), 6-Deoxyhexoses 
(L-manopiranose/fucopiranose) ou áci-
dos urônicos (D-glicônico; 4-O-Metil-
D-glicurônico, D-galacturônico). Por 
definição, são polímeros com mais de 
11 unidades desses açúcares, unidas 
por ligações glicosídicas.

As cadeias laterais ou ramificações 
da estrutura básica são responsáveis 
pela solubilidade das fibras alimen-
tares totais, que podem ser divididas 
em fibras alimentares solúveis e fibras 
alimentares insolúveis.

As fibras solúveis incluem inulinas, 
gomas, pectinas e frutooligossacarí-
deos, que podem ser facilmente dis-
solvidos em meio aquoso e possuem 
a capacidade de formar géis, que dão 
consistência e volume às fezes. Estão 
presentes em algumas frutas, cereais 
e leguminosas. As fibras insolúveis 
são celuloses, hemiceluloses, ligninas 
e amidos. Não se dissolvem em meio 
aquoso e estão presentes no farelo de 
trigo, grãos integrais e vegetais. Sua 
principal função é acelerar a passagem 
de alimentos pelo sistema digestivo.

Muitos estudiosos classificam as 
fibras alimentares de acordo com a 
fonte, enfatizando que as composições 
de fibras alimentares extraídas de di-
ferentes fontes são diferentes. A fibra 
dietética pode ser classificada como 
fibra dietética vegetal, fibra dietética 
sintética, fibra alimentar animal e fibra 
alimentar microbiana. As fibras ali-
mentares obtidas de diferentes fontes 
diferem no teor de fibra dietética total, 
no teor de solubilidade, nas proprieda-
des físico-químicas e nas propriedades 
fisiológicas.

A fibra é uma mistura de subs-
tâncias complexas e está presente na 
maioria das dietas consumidas diaria-
mente, principalmente em vegetais, 
frutas e grãos integrais. Contudo, tam-
bém pode ser extraída de sementes, 
exsudados de plantas, algas marinhas 
e raízes.

em água. Uma 
de suas princi-

pais propriedades é 
a capacidade de retenção de água; 
cada grama de celulose pode reter 
0,4g de água no intestino grosso. 
Embora essa quantidade seja consi-
derada modesta em relação a outros 
componentes mais viscosos, contribui 
para tornar o bolo fecal mais pastoso, 
facilitando a evacuação. 

As hemiceluloses são moléculas 
lineares ou ramificadas com 50 a 200 
unidades de pentose, além de unida-
des de glicose. Existem mais de 250 
tipos desses polissacarídeos, os quais 
podem apresentar frações solúveis ou 
insolúveis e, assim como as celuloses, 
apresentam a capacidade de retenção 
de água. Entre as hemiceluloses mais 
importantes presentes na alimenta-
ção humana estão as betaglucanas, 
que consistem em polímeros lineares 
de glicose com tipos variáveis de 
ligações químicas entre suas unida-
des. São solúveis em água e bases 
diluídas e formam soluções viscosas 
e géis. O aquecimento diminui a sua 
viscosidade, o que pode ser revertido 

COMPONENTES 
DA FIBRA ALIMENTAR 

A fibra alimentar consiste 
em um gr upo  extremamente 
heterogêneo de compostos. Entre 
os principais componentes estão os 
polissacarídeos não amiláceos, os 
oligossacarídeos, os carboidratos 
análogos, a lignina, os compostos 
associados às fibras alimentares e as 
fibras de origem animal. 

Os polissacarídeos não amiláceos 
compõem grande parte das fibras 
alimentares. São os principais compo-
nentes da parede celular de vegetais 
e incluem celuloses, hemiceluloses, 
substâncias pécticas ou pectinas, 
gomas e mucilagens.

As celuloses são polissacarídeos 
lineares compostos por até 10 mil 
unidades de glicose/molécula. São 
polímeros naturais de cadeias car-
bônicas extensas, contendo inúmeras 
moléculas de glicose sobrepostas, 
tornando-se impermeáveis à água, 
o que origina fibras compactas, que 
constituem a parede celular dos ve-
getais. Devido a sua estrutura crista-
lina, são insolúveis em meio alcalino e 
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