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ALIMENTACAO E FIBRA — UMA ALIADA DO NOSSO INTESTINO

“Sabe onde encontrar fibra?”

O QUEE?

Afibra é a parte dos alimentos de origem vegetal que nédo é
completamente digerida no intestino delgado.

ONDE ENCONTRAMOS FIBRA? PORQUE E IMPORTANTE?

e Horticolas * Pode contribuir para a regularidade intestinal.

e Fruta e Ajuda a uma consisténcia adequada das fezes.

* Leguminosas: feijao, grao, ervilhas, lentilhas e Favorece a diversidade alimentar associada a microbiota intestinal.
e Cereais integrais * Pode aumentar a saciedade e contribuir para a saide metabdlica.

® Frutos oleaginosos e sementes

UMA ATENGAO IMPORTANTE

Se a alimentagéo é pobre em fibra, o aumento deve ser progressivo e
acompanhado de ingestao adequada de liquidos.

DESAFIO
Hoje, olhe para o seu prato: quantos alimentos de origem vegetal diferentes consegue identificar?
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