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Saiba mais

Lembre-se de que o prazer da alimen-
tagdo e a satisfagdo em preparar seus
pratos também contam pontos no ran-
king da boa satde. Por isso, nao deixe
que sua preocupacao com a quantidade
de fibras acabe tirando seu prazer.

Protetoras da saude - Il

Consumo ideal de fibras

Mudancas alimentares dificultam a manutencdo de uma dieta equilibrada

dificuldade do consumo
A ideal de fibras estd nas pra-

ticas e habitos alimentares
que mudaram muito nas ulti-
mas décadas. Estudos feitos em
habitantes de alguns paises afri-
canos mostram que estes chega-
vam a consumir entre 50 e 100g
de fibras por dia, por conta de
uma dieta praticamente vegeta-
riana. Como consequéncia, es-
ses habitantes, apesar dos indica-
dores de desnutri¢ao encontra-
dos, nao apresentavam proble-
mas gastrointestinais.

As mudangas na alimentagao
foram decorréncias naturais da
melhora do nivel de vida. Por
exemplo, o pao de centeio ou de
farelo natural foi substituido pe-
lo pao branco, preparado com fa-
rinha industrializada, a qual é re-
tirada grande parte do farelo fi-
broso; a carne passou a ocupar o
lugar dos vegetais em todos os
carddpios e mesas e produtos co-
mo biscoitos, salgadinhos, bolos,
sorvetes e alimentos gordurosos
vieram ocupar o lugar das frutas,
das verduras e dos legumes.

Para facilitar seus pratos, rela-
ciono abaixo uma pequena lista
de alimentos com as respectivas
unidades e quantidades de fi-
bras correspondentes. Esses valo-
res jd foram confirmados por vi-
rios estudos e sdo aceitos, com al-
gumas variagoes, pela grande

2,20g de fibras. Na classe das le-
guminosas, meia xicara de cha
de ervilha seca tem 2g de fibras.
Feijao carioca ou mulatinho
(uma concha) tem 3,90g de fi-
bras. Uma concha de feijao roxi-
nho tem 4,79¢ de fibras. Uma co-
lher de sopa de soja cozida pos-
sui 1,40g de fibra. Meia concha
delentilha cozida tem 5,80g de fi-
bras.

Entre os cereais e derivados,
meia xicara de chd de arroz bran-
co cozido contém 1,15g de fibra.
Duas colheres de sopa de aveia
em flocos crua possuem 1,90g
de fibra. Duas colheres de sopa
de farelo de trigo cru contém
11,80g de fibras. Um prato raso
de macarrao tem 2g de fibras.
Uma unidade de pao francés
tem 3,10g de fibras. Uma unida-
de de pao de centeio tem 1,80g
de fibras.

Lembre-se, contudo, de que o
prazer da alimentacao e a satisfa-
@0 em preparar seus pratos tam-
bém contam pontos no ranking
da boa satide. Por isso, nao deixe
que sua preocupa¢io com a
quantidade de fibras acabe tiran-
do seu prazer e desequilibrando
o conjunto de sua alimentagao.

Um forte abrago a todos e até o
nosso proximo encontro
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Em relagdo as frutas, uma fatia
média de abacaxi tem 1,10g de fi-
bra. Quatro unidades de ameixa-
preta seca contém 0,51g de fibra.
Uma banana possui 2,40g de fi-
bras. Uma goiaba tem 5.04g de fi-
bras. Uma laranja tem 2,60g de fi-
bras. Uma maga com casca tem
3,50g de fibras. Meio mamao pa-
paia tem 0,85g de fibra. Uma
manga contém 0,70g de fibra.
Uma xicara de chd de morango
tem 3g de fibras. Uma xicara de
ché de melancia possui 0,40g de
fibra.

A respeito das hortalicas e
afins, um pires de chd de agridgo
cru contém 0,40g de fibra. Trés
folhas de alface possuem 0,90g
de fibra. Trés colheres de sopa
de berinjela cozida tém 0,70g de
fibra. Meia xicara de chd de chu-
chu cozido tem 0,50g de fibra.
Uma unidade média de tomate
cru possui 1g de fibra.

Na classe dos legumes, uma be-
terraba cozida tem 1,40g de fi-
bra. Uma cenoura crua contém
0,90g de fibra. Meia xicara de
chd de mandioca cozida tem
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Uma maga com casca tem 3,50g de fibras, segundo
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