
 

 

CUIDAR-ME POR DENTRO FOLHETO 05 

ALIMENTAÇÃO E FIBRA — UMA ALIADA DO NOSSO INTESTINO 

“Sabe onde encontrar fibra?” 

 

O QUE É? 

A fibra é a parte dos alimentos de origem vegetal que não é 
completamente digerida no intestino delgado. 

 
 

ONDE ENCONTRAMOS FIBRA? 
• Hortícolas 
• Fruta 
• Leguminosas: feijão, grão, ervilhas, lentilhas 
• Cereais integrais 
• Frutos oleaginosos e sementes 

 
 

UMA ATENÇÃO IMPORTANTE 
Se a alimentação é pobre em fibra, o aumento deve ser progressivo e 
acompanhado de ingestão adequada de líquidos. 

 
 

 

PORQUE É IMPORTANTE? 
• Pode contribuir para a regularidade intestinal. 
• Ajuda a uma consistência adequada das fezes. 
• Favorece a diversidade alimentar associada à microbiota intestinal. 
• Pode aumentar a saciedade e contribuir para a saúde metabólica. 

 
 

DESAFIO 

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

 




