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As fibras sao um grupo de carboidratos complexos
encontrados em legumes, verduras, frutas e graos,
COMO cereais e paes integrais. As fibras nao sao
quebradas e absorvidas pelo intestino delgado como
0s outros tipos de alimentos, o que significa que a
saciedade dura mais tempo.

Aumentar sua ingestdo de alimentos ricos em fibras €
algo que tem sido relacionado a um menor risco de
doenca cardiaca e diabetes. Isso também pode ajudar
VOCé a manter um peso saudavel, a ter um intestino
regulado e € muito importante para a saude intestinal.

Para cada 7 gramas de fibra que
vOCé consome a cada dia, seu risco
de doenca cardiaca diminui em 9%,
segundo o British Medical Journal.

A Harvard School of Public Health
descobriu que consumir alimentos
ricos em fibras proporciona uma
expectativa de vida 17% maior.

A cada 10 gramas de fibra que vocé
ingere, seu risco de cancer colorretal

diminui em 10%, segundo um estudo
publicado pelos Anais de Oncologia.

10 alimentos que contém mais fibras do
que uma maga:

O Framboesa
O Feijao preto
O Abacate
O Alcachofra
(O Lentiha
O Batata doce

O Macarrao integral

As fibras soluveis se dissolvem na agua e ajudam a
diminuir o colesterol e 0s niveis de acucar No sangue.
As fibras insoluveis mantém o funcionamento do
intestino regular e garantem que vocé nao fique
constipado(a). As fibras fermentaveis ajudam a aumentar
as bactérias saudaveis no colon.

As bactérias boas que compdem seu microbioma se
alimentam de fibras e florescem! Cerca de 500 espécies
diferentes de bactérias vivem no nosso intestino.
Algumas delas sao fundamentais para sua saude,
inclusive para o controle de peso, acucar no sangue,
funcao imunologica e funcao cerebral.
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