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Resumo:

Fibra alimentar (FA) ou fibra dietética é a parte dos alimentos (vegetais) ingeridos que ndo é digerida e absorvida
pelo organismo para produzir energia. As propriedades fisicoquimicas, enquanto passam pelo trato digestério, é que
afetam o metabolismo de certos nutrientes e a regulacdo de algumas doencas. Sao classificadas em fibra sollvel e
insolivel. Com excecdo da lignina, as fibras alimentares pertencem ao grupo dos carboidratos. Objetivou-se nesse
estudo conhecer algumas literaturas com enfoque em fibras alimentares, identificando a relevancia que o tema
apresenta no contexto nacional e a importancia das fibras no que tange ao metabolismo humano, relacionando as
implicacdes sobre a salde de uma alimentacao rica em fibras. Trata-se de um estudo bibliogréfico, descritivo, de
natureza qualitativa, com artigos publicados em base de dados nacionais dos Ultimos 5 anos. Os resultados
mostraram que as fibras dietéticas tem uma funcdo muito importante no metabolismo do individuo, pois auxiliam no
bom funcionamento do intestino, acelerando o tempo de transito intestinal e também ajudam na prevencao de varias
doencas. Elas podem ser utilizadas no controle da obesidade, porque quando sao ingeridas, as mesmas nao sao
digeridas pelo organismo, assim nao fornecem calorias. Ha diversos estudos sobre as fibras alimentares e
investigacdes no que diz respeito ao tratamento e prevencao da obesidade, por aumentarem a saciedade, reduzirem
a sensacdo de fome e a ingestdo energética. Além disso, pesquisas tém evidenciado os efeitos benéficos das FA para
prevenir e tratar a doenca diverticular do célon, reduzir o risco de cancer e melhorar o controle do diabetes mellitus.
Entdo, pode-se concluir que as fibras, além de agirem de forma determinante no controle de doencgas, ajudam a
acelerar acdes metabdlicas, contribuindo para o controle da obesidade.



