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Dietetic fiber is a group of foods characterized by their resistance to enzymes in the
gastrointestinal tract. Subdivided into two types: water soluble and water insoluble, they are
organic compounds that carry bioactive components that are important to human health. These
compounds exert effects on several pathologies, mainly intestinal, but also act in diabetes,
hypertension, and other metabolic diseases associated with obesity. The objective of this study
was to review the main applications of dietetic fibers in human health. A literature review was
conducted on papers from the last five years (2016 to 2021) in Scielo, Google Scholar, PubMed,
Capes Journals, and Science Research platforms.
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INTRODUCTION

A fibra dietética é constituida por carboidratos que provém de
vegetais, por sua vez apresenta resisténcia a digestdo e absor¢do no
intestino delgado e sofre fermentacdo pelas bactérias intestinais no
intestino grosso. Este componente pode ser dividido em diferentes
grupos, como os polissacarideos ndo amido, oligossacarideos,
carboidratos analogos resistentes, lignina ¢ compostos associados a
fibra alimentar (BERNAUD et al., 2013). As fibras alimentares sdo
classificadas em dois subtipos, as soluveis, que sdo aquelas capazes
de reter agua e formar gel, contribuindo para a sensacdo de saciedade
devido ao atraso do esvaziamento gastrico e as insoluveis, como a
celulose e a hemicelulose, que contribuem para o aumento do bolo
fecal auxiliando a saude intestinal. A resisténcia das fibras a absorgdo
ocorre porque as enzimas digestivas humanas ndo sdo capazes de
quebra-las (SANTOS, 2021). Ao chegar no intestino grosso sofrem
fermentagdo pelas bactérias intestinais, ¢ o tipo soluvel ¢ o que
apresenta maior facilidade de fermentar, contribuindo para a
formagdo dos acidos graxos de cadeia curta, produto do metabolismo
destas fibras. O conceito de fibra dietética ainda cabe discussdo,
embora mostre evolugdo na ultima década.

Muitos paises adotaram a defini¢do do Codex Alimentarius de 2009,
que conceitua fibra alimentar como polimeros de carboidratos
comestiveis com trés ou mais unidades monoméricas que sdo
resistentes as enzimas digestivas endogenas e, portanto, ndo sio
quebradas e nem absorvidas no intestino delgado (MAKKI et al.,
2018). Por meio de diversos estudos foi observado a importancia do
consumo das fibras na dieta, onde sua caréncia na alimentacdo pode
ocasionar uma série de enfermidades, como céncer de colon, diabetes
e outras doengas relacionadas ao intestino (RUFINO, 2008). As fibras
sdo compostos organicos de baixa caloria, devem estar presentes na
alimentagdo humana e sua recomendagdo varia de acordo com o sexo
e idade. Para as mulheres este valor gira em torno de 25g/d, para
homens 38g/d, gestantes e lactantes de 28 a 29g/ dia respectivamente,
e criancgas a ingestdo ideal independente do sexo e acima de 3 anos ¢
de 19g/d (SANTOS, 2021). As fibras exercem atividade funcional a
nivel metabolico e estdo presentes principalmente nos grios, cereais,
frutas e verduras. O estudo das fibras desperta grande interesse para a
area da satde, visto que, muitos trabalhos apontam que a presenga de
fibras nos alimentos auxilia na prevencdo e no tratamento de diversas
patologias, principalmente as intestinais. Um fator importante para se
avaliar sobre o consumo de fibras ¢ o tipo que cada alimento contém,
pois torna-se relevante saber sua solubilidade em agua pela razdo dos
efeitos fisiologicos, uma vez que a fragdo soluvel da fibra teve relagao
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com a redugdo da glicemia (CALLEGARO et al., 2008). Os
principais efeitos fisiologicos das fibras estdo relacionados a
estrutura, composicdo e propriedades fisico-quimicas e fermentativas.
Entre os diversos efeitos que a fibra apresenta ao longo do sistema
digestivo estdo: regulacdo intestinal; sensacdo de saciedade e menor
ingestdo de alimentos; diminuicdo da colesterolemia; menor contetido
caldrico na dieta; manutengdo e desenvolvimento da flora bacteriana
intestinal; menor indice de glicemia e maior excregdo de lipideos e
proteinas (RUFINO, 2008). As propriedades funcionais das fibras sdo
exploradas para recomendacdes dietéticas, seus efeitos sdo
determinados pela inter-relagdo entre estruturas e caracteristicas
fisico-quimicas (ARAUJO et al., 2009). Os efeitos promovidos pelas
caracteristicas fisico-quimicas das fibras podem ser locais e
sistémicos. Os atributos das fibras no organismo humano se
diferenciam quanto a capacidade de retengdo de agua, absorgio,
viscosidade e fermentagdo (BERNAUD et al., 2013). A classificagdo
quimica das fibras ¢ dividida por grupos polissacarideos tais como a
celulose, hemicelulose, gomas e mucilagens, pectinas, frutanos,
amidos resistentes e maltodextrinas resistentes, lignina e compostos
fendlicos. As principais fontes de fibras do grupo celulose sdo os
vegetais, pectina em frutas e hortalicas, frutanos em cebolas, banana e
alho, hemicelulose em aveia, grios e oleaginosas, o grupo de
compostos fendlicos tém como fonte componentes que tem acdo
antioxidante, por exemplo os cereais integrais e frutas (BERNAUD et
al., 2013). Em estudos sobre fibra observou-se a presenca de
compostos polifendis, alguns frutos ricos da associag@o de fibras com
polifendis t€m sido pesquisados com o objetivo de avaliar os
beneficios para a saude, como o potencial da acdo antioxidante. Desta
forma, o resultado desses estudos foi o conceito de fibra antioxidante,
definida como aquela que apresenta relagdo de fibra com quantidades
consideraveis de antioxidantes (RUFINO, 2008). As caracteristicas
nutricionais e funcionais das fibras dietéticas antioxidantes sdo
importantes por causa da sua agdo de combater os radicais livres,
além de estimular o desenvolvimento de estratégias que viabilizem a
sua inser¢do na alimentacdo humana, assim, varios métodos de
pesquisa tém sido utilizados para o estudo do poder antioxidante de
compostos polifendis (SILVA, 2018). Portanto, o presente trabalho
objetiva realizar uma revisdo de trabalhos dos ultimos cinco anos com
a tematica de fibras dietéticas e sua aplicagdo na satde.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura que consiste em pesquisar
publicagdes dos tlltimos cinco anos, com intuito de realizar um estudo
sobre as fibras dietéticas e suas aplicagdes na satide humana. Para
realizar a busca de trabalhos, utilizou-se as plataformas: Scielo,
Google Académico, PubMed e Science Research. Os critérios
atribuidos para a pesquisa dos artigos foram as palavras chaves fibra
dietética, fibra alimentar e fibras soltiveis e insoluveis, utilizando
como selecdo as publicagdes correspondentes aos anos de 2016 a
2021. No inicio foram encontrados mais de 1000 trabalhos em
diversos idiomas, porém apods delimitar a pesquisa para os idiomas
espanhol, portugués e inglés, restaram cerca de 300 trabalhos,
posteriormente, estes foram triados por titulos e estudos envolvendo a
saide humana, ao final restaram 14 publicagdes que envolviam a
tematica de interesse para o desenvolvimento desta revisao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apds o estudo das 14 publicagdes, foi realizada a construgdo da tabela
1 com os seguintes resultados: Segundo Villanueva-Flores (2019),
fibras dietéticas sdo carboidratos que ndo sofrem digestio no intestino
delgado, mas no intestino grosso sofrem fermentagdo. Para o autor,
uma dieta rica em fibras impacta positivamente na satide humana,
uma quantidade balanceada ¢ capaz de ajudar na prevengdo de
doengas cardiovasculares, diabetes e ainda no combate a obesidade,
entretanto, a maioria dos paises ndo consome a quantidade
recomendada de fibras. O aumento de casos de obesidade no mundo ¢
preocupante, o consumo de fibra alimentar relacionada com a redugio
de peso tornou-se um caso de muitos estudos, uma vez que a fibra
pode diminuir a necessidade de comer, ou seja, aumenta a saciedade.

Raygoza et al. (2018) em sua pesquisa procurou analisar o Indice de
Massa Corporal em relagdo a ingestdo de fibra dietética, abordou os
principais nutrientes presentes em fibras e grdos como vitaminas,
compostos fenodlicos e carotenodides. Entretanto, os resultados da
pesquisa foram negativos, ndo houve uma relagdo entre o consumo de
fibras e o Indice de Massa Corporal, os possiveis argumentos para
justificar podem estar ligados a fatores comportamentais,
socioculturais, o tipo de fibra, atividade fisica e principalmente a
quantidade insuficiente de fibra ingerida. O estudo de Villalon et al.
(2020) mostra que as dietas de paises como a China, Estados Unidos e
Reino Unido ndo seguem a recomendagdo saudavel do consumo de
fibras. O consumo de fibras traz uma sériec de beneficios como a
diminui¢do do perfil lipidico e da pressdo arterial, manutengdo de
niveis estaveis de glicose no sangue e aumento da percepcdo de
saciedade. Estudos apontam que o consumo de fibra ou grios inteiros
interferem na percepcédo de saciedade em individuos, a fibra alimentar
soluvel, por exemplo a pectina apresentou maior eficiéncia na
diminuic@o do apetite, o que torna a dieta a base de fibra um método
de ac@o na redugdo de peso.

Silva et al. (2017) abordam que nos tultimos anos vem crescendo a
busca de resultados do papel nutricional e metabdlico das fibras
alimentares na dieta humana, isso ocorre por causa das atribuigdes
que as fibras proporcionam a saude, como a redugdo do risco de
desenvolvimento de algumas doencas cronicas e algumas desordens
gastrointestinais, como também auxilia na redugdo do peso corporal.
Um dos fatores que contribuem para o aumento da obesidade ¢ a falta
de atividade fisica, assim como a diminui¢do do consumo de fibras,
entretanto ndo apresenta uma associacdo entre atividade fisica, dieta
de fibras e Indice de Massa Corporal. Vega-Gélvez et al. (2017)
avaliaram a composicdo de seis ecotipos de quinoa, com o objetivo de
analisar os polifenois, flavonoides e a fibra dietética presente neste
cereal. Alguns desses compostos bioativos da quinoa apresentam a¢ao
antioxidante, desta forma s2o de crucial importancia na prevengéo de
enfermidades. Quanto a quantidade de fibra foi determinada a
presenca de alta capacidade de promover efeitos positivos para a
saude, principalmente para o célon. Reis ef al. (2018), observaram em
sua revisdo que existem evidéncias que o incremento de uma dieta
enriquecida de fibras pode apresentar beneficios nutricionais em
pacientes de unidades de terapia intensiva. A metodologia utilizada
em pacientes que ndo podem se alimentar via oral afeta o
funcionamento intestinal, uma das complica¢des mais recorrentes ¢ a
diarreia. O uso da nutricdo enteral enriquecida com fibras apresenta
resultado positivo, mas vale ressaltar a necessidade de mais estudos
para obter melhor éxito.

Garcia-Montalvo et al. (2018) afirmaram que a taxa de sindrome
metabdlica vem aumentando aceleradamente, uma situagdo
preocupante por se tratar de um grupo de alteragdes que demanda
riscos a saude. O aumento da ingestdo de fibras no tratamento
nutricional da sindrome metabolica, através da avaliagdo de
parametros antropométricos observa-se a diminui¢do corporal e do
indice de massa corporal. o consumo de farelo de aveia ajuda na
reducdio dos niveis de glicose, colesterol e triglicerideos, entretanto,
muitos estudos abordam o oposto, onde ndo ha relagdo entre o
consumo de fibras e as medidas antropométricas. Portanto, ¢
necessario continuar realizando estudos para avaliar dietas ricas em
fibras para grupos mais amplos e os impactos em todos os casos.
Verspreet et al. (2016) estudaram os efeitos das fibras alimentares e
dos prebidticos na satide, estabelecendo uma visdo mais ampla sobre
os prebioticos, onde seus efeitos ndo se resumem apenas no controle
da glicemia pos prandial e das dislipidemias. Segundo os autores, ha
evidéncias de que fibras especificas melhoram a integridade
intestinal, aumentam a resisténcia contra a colonizacdo de patogenos,
reduzem o risco de cancer colorretal, aumentam a absorc¢éo de alguns
minerais e exercem impacto positivo sobre a imunidade, mas que
estes efeitos ainda precisam ser mais conhecidos e melhor
compreendidos. Delcour ef al. (2016) avaliaram as defini¢des de fibra
alimentar e prebidticos e suas alegacdes de saude. Os autores
mencionaram que desde a década de 70 as fibras mostraram efeitos
positivos sobre a saude e que em 1995, algumas delas foram
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Tabela 1. Resultados dos artigos analisados considerando titulo da obra, autor, ano da publicac¢fo, periddico e assunto abordado

TITULO

AUTOR/ANO

PLATAFORMA

ASSUNTO

Fibra dietaria: una alternativa para laalimentacion

Villanueva - Flores (2019)

Google académico

Apresenta conceitos e importancia das fibras, relata que no Peru o consumo de
fibras ¢ menor que o recomendado e como alternativa aborda o desenvolvimento
de produtos com alto teor de fibras.

Correlag@o da ingestdo de fibra dietética com o indice de massa
corporal em jovens adultos de Celaya, México

Raygoza et al.,
(2018)

Google académico

Descreve a importancia da fibra dietética no controle do equilibrio e peso
corporal e tem como objetivo  analisar a correlagdo entre consumo de fibras e
o Indice de Massa Corporal em jovens no México.

Atividade fisica e concentragdes dietéticas de fibras e sua
associa¢do com parametros de adiposidade

Silva et al., (2017)

Google académico

Trata-se de um estudo transversal com mulheres obesas ¢ eutroficas, com o
objetivo de analisar a associa¢do da ingestdo de fibras e atividade fisica.

Fortificacioncon fibra dietética como estrategia para aumentar
lasaciedad: ensayo aleatorizado doble ciego controlado

Villaléna et al.,
(2020)

Google académico

Estudo duplo-cego para analisar o efeito de diferentes tipos de fibras na
predisposicdo para ingestdo de alimentos e as sensagdes pOs-prandiais.

Assessment of dietary fiber, isoflavones and phenolic

Estudo realizado com seis ecotipos de quinoa do Chile, com o objetivo de
determinar teores de fibra alimentar, flavonoides, isoflavonas e polifendis

compounds with antioxidant and antimicrobial properties of | Vega-Galvez et al., (2017) Scielo
. presentes no
quinoa .
cereal quinoa.
Uso de fibras dietéticas em nutricdo enteral de pacientes graves: . . Uma revisdo sistematica que se refere aos resultados da literatura sobre o uso de
Reis et al., (2018) Scielo

uma revisao sistematica

fibras dietéticas no tratamento em pacientes graves.

Incremento enel consumo de fibra dietética complementario al
tratamientodel sindrome metabolico

Garcia-Monta lvo et al.,
(2018)

Google académico

Estudo analitico longitudinal com intuito de avaliar dados antropométricos e
como o aumento do consumo de fibras ajuda no tratamento da sindrome
metabdlica.

A Critical Look at Prebiotics Within the Dietary Fiber Concept

Verspreet et al., (2016)

PubMed

Revisa o conhecimento atual sobre os efeitos da fibra alimentar e dos
prebidticos na saude e estabelece a posi¢do dos prebidticos no contexto mais
amplo da fibra alimentar.

Prebiotics, Fermentable Dietary Fiber, and Health Claims

Delcour et al., (2016)

PubMed

Estuda as defini¢des de fibra alimentar fermentavel, prebioticos e suas alegagdes
de saude.

Prebiotics, Bone and Mineral Metabolism

Whisner e Castillo (2018)

PubMed

Revisa exaustivamente a literatura pré-clinica e clinica atual sobre os efeitos
osseos mediados por prebidticos no contexto de mecanismos potenciais da
microbiota intestinal.

Dietary fiber and prebiotics and the gastrointestinal microbiota

Holscher (2017)

Pubmed

Esta revisao discute o impacto do consumo de fibras dietéticas e prebidticos na
microbiota gastrointestinal, incluindo o papel das propriedades fisico-quimicas e
da dose dos ingredientes, bem como as respostas fenotipicas relacionadas a
composi¢do da microbiota local.

Dietary fibre as prebiotics in nutrition

Hijova et al., (2019)

Pubmed

Este artigo revisa o papel da fibra alimentar como prebidtico na nutri¢do com
diferentes funcionalidades, sua influéncia na modulagdo da microbiota
intestinal, que por sua vez tem papel essencial na manutengdo de organismos
saudaveis em pessoas de todas as idades.

O impacto da fibra dietética na microbiota intestinal na saude e
doenca do hospedeiro

Makki et al., (2018)

Science Research

Estes autores discutem como a fibra dietética impacta a ecologia microbiana do
intestino, a fisiologia do hospedeiro e a saude, focalizando especificamente os
mecanismos pelos quais uma dieta com baixo teor de fibras perturba o
ecossistema microbiano e leva a uma predisposi¢ao a doengas inflamatorias
cronicas.

Efeitos e beneficios da ingestdo de fibras alimentares na
prevencao de doengas cronicas: uma revisdo de literatura

Farias et al. (2018)

Science Research

Os autores fazem uma revisdo da literatura sobre a importancia nutricional do
consumo de alimentos ricos em fibras soluveis e insoluveis.
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chamadas de prebidticos, ou seja, composto orginico que exerce
efeito bioldgico benéfico sobre a microbiota gastrointestinal. Segundo
a Diretiva do Conselho sobre Rotulagem Nutricional da Unido
Européia (2008), reconhece que as fibras, dependendo de sua
estrutura e propriedade, exercem um ou mais efeitos fisiologicos
benéficos, como o aumento no volume fecal, redugdo do tempo de
transito intestinal, fermentagdo pela microbiota coldnica, reducéo dos
niveis de colesterol e glicose pods prandial, além de controle da
insulinemia. Todos esses motivos parecem ser suficientes para as
alegacdes de saude, mas o autor relata que a discussdo acerca das
fibras precisa evoluir de modo que a distingdo entre os diferentes
tipos de fibras possa ser feita, jA que nfo existe um consenso ou
defini¢@o especifica para fibra dietética fermentavel e prebidtico de
carboidrato. Whisner e Castillo (2018) fizeram um estudo de revisdo
sobre o uso dos prebidticos no metabolismo 6sseo. Estes autores
definiram os prebidticos como compostos de carboidratos ndo
digeriveis que, quando consumidos, trazem beneficios a satde,
auxiliam na preven¢do e tratamento de doengas cronicas. E que
embora estes compostos melhorem uma série de problemas
inflamatérios cronicos, observaram que existem fortes evidéncias de
que as fibras contribuem para a saude e para o metabolismo dsseo.
Em modelos pré-clinicos e em humanos foi demonstrado que as fibras
dietéticas aumentaram a absor¢do de calcio no intestino grosso. Para
os autores, embora existam poucos dados disponiveis para humanos,
ha evidéncias dos efeitos dos prebiodticos relacionados aos ossos ao
longo dos ciclos de vida, sugerindo efeitos benéficos para o pico de
massa Ossea na adolescéncia e minimizagdo da reabsor¢do Ossea em
mulheres pds menopausa. Os autores acreditam na evidéncia de um
eixo de sinalizagdo intestino-0sso.

Holscher (2017) discutiu o impacto do consumo de fibras dietéticas e
prebioticos na microbiota gastrointestinal, também incluiu o papel das
propriedades fisico-quimicas, a quantidade consumida e as respostas
fenotipicas relacionadas a microbiota residente. Segundo o autor a
microbiota intestinal ¢ umas das comunidades microbianas mais
densas do planeta, pois contém, comunidades altamente diversas que
exercem fungdes metabodlicas, imunoldgicas e protetoras e que sdo de
fundamental importdncia para a sadde humana. Esta mesma
microbiota ¢é influenciada por varios fatores ambientais e do
hospedeiro, mas que pode ser modulada pelo consumo de fibras e
prebioticos. Hijova et al., (2019) revisaram o papel da fibra alimentar
como prebidtico na nutrigdo e suas diferentes funcionalidades e
também, no que diz respeito a sua funcdo na modulagdo da
microbiota intestinal como mantenedora da saide em individuos de
todas as idades. Os autores relatam que a composicdo da dieta
humana pode ser direcionada e, subsequentemente, pode influenciar
seletivamente a composi¢do da microbiota intestinal e entdo a saude
do organismo. Também mencionam diversos conceitos sobre fibras e
prebioticos, e que em 1995, os professores Roberfroid e Gibson,
definiram prebidticos como componentes alimentares nao digeriveis
que sdo resistentes a agdo de enzimas hidroliticas do inicio do trato
gastrointestinal. Segundo os autores, a ultima caracterizacdo do
microbioma humano ¢ seu efeito na satide levou a uma mudanga
conceitual dramatica na pesquisa sobre o papel das substincias
bioativas na dieta. Os alimentos prebioticos sdo aqueles que incluem a
fibra alimentar e o amido resistente que sdo considerados benéficos
para a manutengdo da microbiota intestinal saudavel. No entanto, o
conceito de microbioma humano e seu papel crucial na satde e na
doenga ¢ mais recente, ocorrendo no século 21 apds a chegada do
sequenciamento do microbioma, porém este mapeamento, trouxe
muitos mistérios e levantou novas questdes, basicas e urgentes,
incluindo uma pergunta simples: "Qual dieta ¢ ideal para um
microbioma intestinal saudavel?" Para os autores ha muitos resultados
e pesquisas contraditorias, o que leva as pessoas ficarem confusas,
assim ha necessidade de mais estudos. Refor¢gam que usar um
microbioma personalizado na pratica clinica de diferentes
perspectivas serd um teste para o futuro. Makki et al., (2018)
discutem como a fibra dietética impacta no ambiente intestinal, na
saude e fisiologia do hospedeiro, mantendo o foco sobre os
mecanismos pelos quais uma dieta pobre em fibra perturba o
ecossistema microbiano e leva o individuo a uma maior predisposi¢cdo
a doengas cronicas e inflamatorias.

Os autores observaram que uma dieta pobre em fibras ndo so6 leva a
reducdo da variedade microbiana e baixa producdo de acidos graxos
de cadeia curta, mas a uma mudanga no metabolismo microbiano
intestinal que por sua vez aumenta o uso de substratos desfavoraveis
pelo hospedeiro, aumentando os niveis de metabdlitos prejudiciais,
como os produtos derivados da fermentagdo de aminoacidos. Os
produtos derivados desta fermentagdo favorecem um ambiente
citotoxico e pro-inflamatdrio contribuindo assim para o surgimento de
doengas cronicas, principalmente o cancer colorretal. Portanto, para
os autores, uma dieta rica em fibras neutraliza mais os efeitos nocivos
do metabolismo de outros nutrientes como as proteinas e gorduras e
inibe esse processo inflamatorio. Farias et al., (2018) fizeram uma
revisdo da literatura acerca da importancia nutricional do uso de
alimentos ricos em fibras soluveis e insoliiveis e observaram os
efeitos das fibras sob diversas perspectivas. Quanto ao retardamento
da fome: observaram que as fibras tém a capacidade de formar géis
que protegem a parede estomacal, retardando o esvaziamento
gastrico, aumentando assim a sensagdo de saciedade. No que diz
respeito ao CA colorretal, relataram que os acidos graxos de cadeia
curta produzidos na fermentacdo das fibras podem modular a
expressdo de proteinas reguladoras do ciclo celular e induzir a
autodestruicdo das células cancerigenas. Ja sobre os efeitos na
constipagdo intestinal, relataram que as fibras insoltveis retem mais
agua aumentando o volume do bolo fecal e que as soluveis fazem o
mesmo aumento do bolo fecal pelo acimulo de massa bacteriana
durante sua degradagdo, ou seja, o bolo obtido faz com que o
peristaltismo intestinal seja estimulado, aumentado assim o ntimero
de evacuagdes. Portanto, Farias e colaboradores (2018), concluiram
que as fibras, se presentes numa dieta saudavel, podem atuar
diretamente na manutencdo da satide humana, pois sdo alimentos
funcionais importantes encontrados em diversos alimentos de origem
vegetal.

CONCLUSAO

Por meio desta revisdo foi possivel observar estudos relacionados ao
consumo de fibras dietéticas e seus conceitos, envolvendo artigos dos
ultimos cinco anos. Dentre os artigos analisados houve a
predominéncia ao tema microbiota intestinal, no qual o consumo de
fibra ¢ apontado como um mecanismo de protecdo e manutengdo da
saiide humana. Além da prevengdo de doengas a nivel de trato
intestinal, o consumo de fibras também foi apontado como estratégia
para melhora dos niveis glicémicos, para o controle das dislipidemias,
para o controle da fome e perda de peso, além de auxiliar no
metabolismo 6sseo. Alguns autores concordam com a definicdo de
fibra alimentar e outros especificam mais o termo, trazendo o
conceito de prebiodticos, mas que ainda assim, a ingestdo equilibrada
de fibras ¢ pertinente na prevengdo de enfermidades, por ser fonte de
diversos nutrientes ¢ compostos benéficos a saude. Apesar dos seus
diversos beneficios apresentados, muitos paises tém um baixo
consumo de fibras na alimentagdo, ndo se sabe pela falta de estimulo
a esses alimentos ou se pela falta de informagdes mais claras
relacionadas a saude. Mesmo com tantos estudos, ainda se faz
necessario a realizagao de mais pesquisas sobre os efeitos positivos e
negativos das fibras dietéticas, os tipos e a quantidade necessaria para
cada finalidade.
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