SAUDE NA PRATICA / FIBRAS / GUIA INTEGRATIVO

SO SALADA NAO
FECHA A CONTA.

Mantenha as folhas e some outras fontes de fibra. Uma porc¢ao
de alface contribui pouco para a meta diaria; isso nado significa
gue ela ndo tenha valor nutricional.

ALIMENTO PORCAO FIBRAS
Chia seca 15g 52g
Linhaca 10g 27¢g
Améndoas 28 g 35¢g
Chocolate 70-85% cacau 20g 22g
Lentilha cozida 100 g 798
Grdo-de-bico cozido 100 g 768
Abacate (polpa) 100 g 678
Framboesa 100 g 65¢g
Pera com casca 170 g 538
Maca com casca 150 g 368
Banana (polpa) 100 g 268
Laranja (polpa) 100 g 24¢g
Quinoa cozida 100 g 28¢g
Couve crua 678 27g
Broécolis cozido 150 g 50g
Cenoura crua 60 g 178
Batata-doce cozida, sem casca 100 g 25g

Valores aproximados por por¢do comestivel, no preparo indicado. Chocolate varia
por marca; confira o rotulo. Cozidos: pesados apds o preparo. [1]

Fonte: USDA / SR Legacy 2018 [1]

ALIMENTACAO / FIBRAS POR PORCAO


https://www.nal.usda.gov/sites/default/files/page-files/Total_Dietary_Fiber.pdf
https://www.instagram.com/drhusseinawada/

SAUDE NA PRATICA / FIBRAS / GUIA INTEGRATIVO

AUMENTE A FIBRA.
RESPEITE SEU INTESTINO.

I
22 a 34 g por dia

Referéncia para adultos, conforme idade e sexo. A meta precisa
considerar sua alimentacao e tolerancia. [2]

Na pratica

Acrescente uma fonte de cada vez e aumente aos poucos.
Beba agua ao longo do dia. Se o estufamento piorar, reduza o
ritmo e reavalie a por¢ao. [2]

Fibras soluveis e insoluveis tém funcdes uteis. A escolha depende do
alimento, do preparo e da sua resposta. [3]

E os suplementos?

Use para complementar o que falta. Confira os gramas de fibra
no rotulo: 5 g de pd ndo sao necessariamente 5 g de fibra.

Psyllium: Forma gel e pode ajudar na constipacdo. Misture com
pelo menos 240 mL de liquido e beba logo; nunca tome seco. [4]

Inulina e FOS: Fibras prebidticas fermentaveis. Podem aumentar
gases e inchaco, especialmente no intestino irritavel. [5]

Goma acacia e amido resistente tipo 2: Sdo opcdes de fibras
adicionadas. O teor de fibra e a tolerancia variam conforme o
produto. [3]

Beta-glucana: Fibra soluvel de aveia e cevada. Pode contribuir para
o controle do colesterol; confira o teor no produto. [3]

Nao tome psyllium por conta propria se tiver dificuldade para engolir ou
suspeita de obstrucado intestinal. Confira também possiveis intera¢des com
seus medicamentos. [4]

ROTINA / SUPLEMENTOS DE FIBRA


https://www.instagram.com/drhusseinawada/

SAUDE NA PRATICA / FIBRAS / GUIA INTEGRATIVO

SUA LISTA
DE COMPRAS

Escolha conforme seu gosto, orcamento e tolerancia. Marque
sO o que falta em casa.

GRAOS, SEMENTES E CASTANHAS
(] Lentilha ou gréo-de-bico

(J Chiaou linhaca

() Améndoas

() Quinoa ou aveia em flocos

HORTIFRUTI

(1) Peraoumacd com casca
(] Abacate ou framboesa

(1) Banana ou laranja

(] Couve, brécolis ou cenoura

() Batata-doce e folhas para variar a salada

OPCIONAL

(1) Chocolate amargo: compare fibra e acticar no rétulo

Uma soma possivel ao longo do dia

15 g de chia + 100 g de lentilha cozida + 150 g de brdcolis cozido + 170 g
de pera + 28 g de améndoas = cerca de 27 g de fibras. Sao
componentes das refei¢cdes, ndo um cardapio completo. [1]

Comece com pequenas inclusdes. Suplementos nao precisam
entrar na compra de todo mundo.

Fontes: [1]1 USDA - [2] NIDDK - [3] FDA - [4] Psyllium - [51 NCCIH

Material educativo para adultos. Consultado em 30/09/2026.

CHECKLIST / LEVE AO MERCADO


https://www.nal.usda.gov/sites/default/files/page-files/Total_Dietary_Fiber.pdf
https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/constipation/eating-diet-nutrition
https://www.accessdata.fda.gov/scripts/interactivenutritionfactslabel/dietary-fiber.cfm
https://medlineplus.gov/druginfo/meds/a601104.html
https://www.nccih.nih.gov/health/providers/digest/irritable-bowel-syndrome-and-complementary-health-approaches-science
https://www.instagram.com/drhusseinawada/

