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História
 1930-JH Kellogg confirma efeitos positivos do farelo de trigo em pacientes com colite e constipação;

 1953: Dr. Eban Hipsley, introduzir o termo  "fibra dietética“;

 1971: aumento do interesse pela fibra alimentar;

 1974: Trowell criou uma nova definição;

 1985: definição  mais consistentes da definição de  Trowell;

 1998: Tentativa, pela FAO, da não utilização dos termos “fibra solúvel e insolúvel”;

 2001: Autoridade Alimentar da Nova Zelândia da Austrália (ANZFA) definiu fibra dietética como a fração da parte comestível das plantas ou seus 

extratos;

 2003: desenvolvimento de um grande e potencial mercado para produtos e ingredientes ricos em fibras alimentares;

 2008: Atual definição de Fibra Alimentar, sugerida pela comissão Codex Alimentarius.



Estrutura Química

Pertence ao grupo dos polissacarídeos Difere nas fibras devido:

à quantidade de
monossacarídeos

ao tipo de monossacarídeos
na cadeia polimérica

à sequência dos monossacarídeos
na cadeira

à existência ou não de
cadeias secundárias

ao tipo de ligação
alfa ou beta



Componentes



Propriedades Físico-Químicas da Fibra Alimentar

Tamanho da partícula e volume

Características da área de superfície

Propriedades da hidratação

Solubilidade e Viscosidade

Adsorção/ligação de iões e moléculas orgânicas



Subtipos de Fibra



Fibra Solúvel

Solúvel em água

Ajuda a diminuir o nível de colesterol e a
glicose presente no sangue

Funciona como prebióticos e apoiam os
probióticos (bactérias) que existem no nosso
intestino grosso, essenciais para a saúde
digestiva

Composta por β-glucanos, gomas e mucilagens,
pectinas e alguns tipos de hemiceluloses como
arabinoxilano, polissacáridos sintéticos e
polissacáridos de origem animal

Apresenta, em meio aquoso, um elevado grau
de hidratação, com capacidade de formar géis
e soluções viscosas

Quanto mais ramificada for a molécula, menor

será a ocorrência de formações cristalinas

A irregularidade estrutural impede a agregação
entre os polímeros favorecendo a sua
dispersão e solubilidade



Fibra Insolúvel

Insolúvel em água

Promove o movimento do material através do sistema
digestivo e aumenta o volume das fezes, melhorando o
trânsito intestinal através de movimentos peristálticos

Incapaz de formar de géis

Previne o cancro no intestino

Capaz de reter substâncias tóxicas ingeridas ou
produzidas no trato gastrointestinal, durante os
processos digestivos



Fibras Solúveis vs Fibras Insolúveis

Efeitos Solúveis Insolúveis

Atraso do esvaziamento gástrico Sim Não 

Aumento do volume fetal e da 
frequência de defecações 

Sim Sim

Regulação do tempo do trânsito 
do cólon 

Sim Sim 

Redução da absorção da glicose 
no intestino delgado

Sim Não

Diminuição da concentração de 
glicose no sangue após a refeição

Sim Não

Redução das concentrações de 
colesterol

Sim Não



Benefícios

Aumento do volume do conteúdo
gástrico e retardamento do seu
esvaziamento

Incentivo do esvaziamento biliar

Contribuição para uma redução
total da glicose absorvida no
intestino

Diminuição da quantidade de colesterol
absorvida pelo intestino

Aceleração da motilidade intestinal

Diminuição do tempo de exposição da
parede do cólon a agentes potencialmente
nocivos (cancerígenos, tóxicos, etc)

Reforço da atividade das
bactérias protetoras existentes
na flora bacteriana



Produção Industrial

https://link.springer.com/article/10.1007/s11947-018-2117-2

Fluxograma com a representação das 
operações unitárias mais relevantes para a 
produção de fibra alimentar



Alimentos Ricos em Fibras

Cereais

Aveia 9,1 g

Arroz integral cozido 2,7 g

Pão de trigo integral 6,9 g

Verduras, hortaliças e derivados

Brócolos cozidos 3,4 g

Cenoura crua 3,2 g

Batata doce cozida 2,2 g

Frutas e derivados

Abacate 6,3 g

Maçã 2,0 g

Banana 2,6 g

Sementes e frutos secos

Linhaça 33,5 g

Amêndoas 11,6 g

Amendoim 8,0 g

Grãos

Feijão verde 9,7 g

Ervilha 7,5 g

Grão de bico 12,4 g

→ Quantidade de fibras por 100g



Grupo Quantidade de fibra 
em homens por 1000 

kcal/dia

Quantidade de fibra 
mulheres por 1000 

kcal/dia

0 a 6 meses Apenas através de leite 
materno

Apenas através de leite 
materno

6 a 12 meses Não foi indicado Não foi indicado

1 a 3 anos 19 g 19

4 a 8 anos 25 g 25 g

9 a 13 anos 31 g 26 g

14 a 18 anos 38 g 26 g

19 a 50 anos 38 g 25 g

> 50 anos 30 g 21 g

Gravidez - 29 g

Lactentes - 29 g

Quantidade de Fibra Aconselhável



Efeitos Terapêuticos da Fibra Alimentar 



Conclusão

 A fibra é um composto estudado há vários anos;
 Pertence ao grupo dos polissacarídeos e difere em

várias características;
 Divide-se em vários subtipos de fibras, como a

celulose, hemilocelulose, lignina, pectina, entre
outros;

 Observaram-se as diferenças entre a fibra solúvel e
insolúvel, mais aprofundadamente;

 Concluiu-se também que a fibra apresenta vários
benefícios para o organismo humano, através dos
alimentos que a contêm;
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