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Funcoes das fibras no organismo
humano para prevencao contra

VANESSA SARDINHA DOS SANTOS

AO tarmos de

vegetais, ingerimos
as chamadas fibras,
parte das plantas que
nao pode ser absorvi-
da pelos humanos e
nado fornece energia.
As fibras, com excecéao
da lignina, pertencem
ao grupo dos carboi-
dratos. Apesar de nao
serem digeridas, elas
desempenham impor-
tantes fungdes no orga-
nismo, prevenindo con-
tra doencas e regulan-
do o funcionamento do
corpo.

Dentre os principais
beneficios da ingestao
de fibras, podemos-
destacar a reducéo dos
niveis de glicose no
sangue, diminuicdo da
pressao e dos lipidios e
prevencdo contra pro-
blemas crbénicos, como

nos alimen-

doenca
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As fibras sao encontradas em alimentos de origem vegetal

doencas cardiovasculares,
diabetes melito e cancer de
célon.

A absorcéao das fibras pelo
organismo nao acontece
porque ndo temos enzimas
no sistema gastrointestinal
capazes de quebréa-la.

Sendo assim, elas che-
gam ao intestino grosso sem
serem degradadas.

Nessa regido, sofrem fer-
mentacdo, provocam alte-
racbes na velocidade do

transito intestinal, alteram
o pH do cdlon, promovem
0 crescimento de bactérias
benéficas (acdo preé-bidtica)
e atuam em outras funcdes
fisiol6gicas.
Arecomendacéo da quan-
tidade de fibras que deve
ser ingerida porcada pessoa
varia de acordo com 0 sexo
e a idade. Para homens
adultos, a recomendacgao
€ de 38 g; ja para mulhe-
res, esse valor cai para 25

g. Para gestantes, a
recomendacdo é de
28 g, enquanto lactan-
tes devem ingerir em
meéedia 29 g/dia. Em
criancas de até trés
anos, o ideal é a inges-
tdo de apenas 19 ¢/
dia, independente do
sexo.

O consumo exage-
rado de fibras pode
causar uma perda
excessiva de agua,
provocar desconforto
intestinal e desenca-
dear uma deficiéncia
energética, uma vez
gue causa sacieda-
de. O recomendado
€ que 0 consumo alto
de fibras seja acompa-
nhado da ingestdo de
uma grande quantida-
de de agua.

(https://mundoedu-
cacao.uol.com.br/sau-
de-bem-estar/fibras.
htm)
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Biju descobre que Cristina
esta gravida e quer saber quem
€ 0 pai da crianca. Zete € levada
para o hospital depois de sofrer
um infarto. Adam diz que é o pai,
mas Biju ndo acredita e afirma
que o filho é de Jodo Pedro. O
médico comunica a Lino que o
estado de Zete é grave e séo pou-

cas as chances de recuperagéo.
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Cidalia critica Guerra. Dante se

recusa a ler o livro que Ari escrevera
sobre a construtora Guerra. Nubia
ensina Tonho a dizer & mée que quer
morar com Ari. Lais e Monteiro se
preocupam com Theo. Isa revela aos
pais que Theo se acha feio. Guerra
encomendou uma cesta de café da
manhd para ser entregue na casa
de Brisa. Cidalia alerta Guerra que
a amiga de Débora pode desembar-

car no Brasil procurando pela moca.

Davi

consegue convencer
Joabe a seguir em sua missao.
Aquis pede a cabeca de Davi. O
guerreiro israelita fica sabendo
sobre o destino de Saul e seus
filhos. Davi entao é recebido em

Hebrom.

Frederico diz para Otavio
que Rebeca viu uma noticia de
um pai que mantém a filha em
cativeiro e saiu preocupada da
empresa. Lola esta triste por
Isabela ter brigado com ela.
Joel pergunta para Erminio e
Luiz sobre o que estao falando.
Os dois revelam que é sobre
Omar ter expulsado as criancas

do haras.



