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RESUMO: A fibra alimentar influencia o organismo de virias formas merecendo énfase pela
a¢do no metabolismo de carboidratos, gorduras e outros nutrientes, elas estio presentes na
maioria das vezes nas dietas consumidas pelas popula¢des e sio encontradas em farelos das
peliculas externas de sementes e grios, arroz integral e frutas. Sendo assim, o objetivo deste
estudo é fornecer informacdes sobre as fibras alimentares, seus diferentes efeitos, classificacio
e fontes. Esse estudo, é fundamentado em uma revisio com recorte temporal de 2000 a 2025,
com foco na classifica¢do, na estrutura e o mecanismo de acdo e as aplica¢des industrias desses
compostos. Foram consideradas bases cientificas indexadoras, como SciELO, Science Direct e
Web of Science, garantindo qualidade e confiabilidade das informacdes. Os resultados
evidenciaram que devido aos efeitos fisioldgicos estarem relacionados as propriedades fisico-
quimicas e funcionais das fibras dietéticas, as fibras alimentares desempenham um importante
papel na satilde humana. Somado a isso, a fibra alimentar pode influenciar vérios aspectos da
digestdo, absorcdo e metabolismo, entre eles: a diminui¢io do tempo de trinsito intestinal dos
alimentos; a diminui¢io da velocidade de absorcio intestinal da glicose da glicose; a diminuicéo
dos niveis de colesterol sanguineo e a diminui¢io do contetdo de calorias ingeridas.
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ABSTRACT: Dietary fiber influences the body in various ways, with particular emphasis on
its action in the metabolism of carbohydrates, fats, and other nutrients. It is most commonly
present in the diets consumed by populations and is found in the bran of the outer layers of
seeds and grains, brown rice, and fruits. Therefore, the objective of this study is to provide
information on dietary fiber, its different effects, classification, and sources. This study is based
on a review with a time frame from 2000 to 2025, focusing on the classification, structure,
mechanism of action, and industrial applications of these compounds. Scientific indexing
databases such as SciELO, Science Direct, and Web of Science were considered, ensuring the
quality and reliability of the information. The results showed that, due to the physiological
effects being related to the physicochemical and functional properties of dietary fiber, dietary
fiber plays an important role in human health. In addition, dietary fiber can influence several
aspects of digestion, absorption, and metabolism, including: decreasing the intestinal transit
time of food; decreasing the rate of intestinal glucose absorption; decreasing blood cholesterol
levels; and decreasing the amount of calories ingested.

Keywords: Fibe. Metabolism. Properties.

RESUMEN: La fibra dietética influye en el organismo de diversas maneras, con especial énfasis
en su accidn en el metabolismo de carbohidratos, grasas y otros nutrientes. Est4 presente con
mayor frecuencia en las dietas consumidas por las poblaciones y se encuentra en el salvado de
las capas externas de semillas y granos, arroz integral y frutas. Por lo tanto, el objetivo de este
estudio es proporcionar informacién sobre la fibra dietética, sus diferentes efectos, clasificacién
y fuentes. Este estudio se basa en una revisién con un periodo de 2000 a 2025, centrindose en la
clasificacién, estructura, mecanismo de accién y aplicaciones industriales de estos compuestos.
Se consideraron bases de datos de indexacién cientifica como SciELO, Science Direct y Web of
Science, lo que garantiza la calidad y confiabilidad de la informacién. Los resultados mostraron
que, debido a que los efectos fisiolégicos se relacionan con las propiedades fisicoquimicas y
funcionales de la fibra dietética, esta desempefia un papel importante en la salud humana.
Ademais, la fibra dietética puede influir en varios aspectos de la digestidn, la absorcién y el
metabolismo, incluyendo: la reduccién del tiempo de trinsito intestinal de los alimentos; la
disminucién de la tasa de absorcién intestinal de glucosa; la disminucién de los niveles de
colesterol en sangre; y la disminucién de la cantidad de calorias ingeridas.

Palabras clave: Fibra. Metabolismo. Propiedades.
INTRODUCAO

As fibras alimentares vém despertando muito interesse de especialistas das 4reas de
nutri¢do e satde, pois estas regularizam o funcionamento do intestino tornando-as essenciais
para o bem-estar das pessoas saudéveis e para o tratamento de vérias doengas. De acordo com
Figueiredo SM et al. (2009), o consumo de fibra alimentar reduz o risco de ocorréncia de doengas
cardiovasculares, diabetes, hipertensio, obesidade, bem como algumas patologias
gastrointestinais (BARBER T, et al., 2020)

Segundo Alba VD, Azevedo M] (2009), a definigdo de fibra pode ser compreendida sob

trés critérios distintos: quimico, botinico ou fisiolégico. Enquanto os conceitos quimico e
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botinico focam na estrutura e composi¢io da parede celular vegetal, o conceito fisiolégico
prioriza a atuagdo da fibra no organismo. Atualmente, este dltimo critério é o mais relevante
para a préatica clinica, sendo a base das recomendacées da Sociedade Brasileira de Diabetes, que
destaca os efeitos metabdlicos das fibras no controle glicémico e na saciedade. Os valores de
fibra crua n3o expressam a quantidade total de fibras do alimento, pois correspondem 2a
quantidade de fezes sélidas formadas a partir de produtos alimentares n3o digeridos ou nio
absorvidos (RAMOS S, et al., 2023).

Por sua vez, o conceito botinico considera que a fibra vegetal estd relacionada aos
elementos fibrosos da parede vegetal ou da estrutura intercelular da planta (IONITA-
MINDRICAN C, et al., 2022). J4 o conceito fisiolégico foi formulado a partir da definicdo da
American Association of Cereal Chemists (AACC) (2000) de que toda fibra alimentar
necessariamente tem uma funcio fisiolégica, independente da sua origem ou estrutura.

Fibra alimentar pode ser definida tanto pelas suas caracteristicas fisiolégicas como pela
sua composi¢do quimica, por isso sua defini¢do exata ndo foi muito bem estabelecida. A fibra
alimentar é constituida, principalmente, de polissacarideos e substincias associadas que quando
sdo ingeridos ndo sofrem hidrélise, digestdo e absorcdo no intestino delgado dos seres humanos
(FIGUEIREDO SM, et al., 2009).

A fibra alimentar, também denominada fibra dietética, é resistente i acdo das enzimas
digestivas humanas e é constituida de polimeros de carboidratos, com trés ou mais unidades
monoméricas, e mais a lignina - um polimero de fenilpropano (BERNAUD FSR,
RODRIGUES TC, 2013 ALAHMARI L, 2024). O objetivo deste estudo é fornecer informacdes

sobre as fibras alimentares, seus diferentes efeitos, classificacdo e fontes.

METODOS

Este estudo caracterizou-se pela utilizag¢do de pesquisa bibliografica realizada por meio
de um método composto, combinando abordagens qualitativa e descritiva. A etapa descritiva
teve como objetivo analisar, organizar e explorar informacdes referentes as fontes, classificagio
e efeitos das fibras alimentares. Paralelamente, a etapa qualitativa buscou compreender,
interpretar e sintetizar resultados presentes em artigos cientificos atualizados, que
fundamentaram a construcio e a finalizacio deste trabalho.

Para a realizagdo deste estudo, foram consultadas bases de dados eletrdnicas reconhecidas pela
confiabilidade cientifica, incluindo Scientific Electronic Library Online (SciELO), Elsevier (Science

Direct) e Clarivate (Web of Science). Utilizaram-se como descritore (palavras-chave): “fibras”,
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“fontes”, “classificacdo”, “propriedades” e “efeitos”, combinados mediante operadores
booleanos (AND, OR). A sele¢io dos estudos considerou publicagdes dos anos 2000-2025,
garantindo atualidade e alinhamento com o objetivo da revisdo. As etapas percorridas para a

elaboracio deste trabalho estdo esquematizadas na Figura 1.

Figura 1 - Metodologia de pesquisa aplicada na construgio deste estudo.

Fonte: SANTOS ABR, et al., 2026.

Uma nuvem de palavras foi realizada usando a plataforma Word Art
(https://wordart.com/create) para destacar a importancia dos termos mais recorrentes entre as

palavras-chave das publicagges.

DISCUSSAO
O CONCEITO DE FIBRA ALIMENTAR

O conceito de fibra alimentar (FA) vem-se modificando & medida que ocorrem avangos
nas metodologias de anélise e nos estudos sobre o comportamento dos alimentos no trato
digestivo de humanos (KANASHIRO-INABA M, 2005). A fibra alimentar também pode ser
definida como o conjunto de componentes dos alimentos vegetais que resistem a hidrélise pelas
enzimas enddgenas do tubo digestivo. Tais residuos alimentares, como nio sdo digeridos, nio
possuem valor calérico, passam para as fezes, e sio degradados no intestino grosso (FU ], et al.,
2022).

A Agéncia Nacional de Vigilincia Sanitiria - Anvisa (Resolugio RDC n.go0 de

21/03/2001) define FA como “qualquer material comestivel, que nio seja hidrolisado pelas
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enzimas endégenas do trato digestivo de humanos e determinada segundo os métodos
publicados pela AOAC em sua edi¢io mais atual”.

A American Association of Cereal Chemists (AACC, 2000) definiu fibra alimentar
como a parte comestivel de plantas ou carboidratos andlogos que sio resistentes a digestdo e
absor¢do no intestino delgado com fermentagio completa ou parcial no intestino grosso. Fibra
alimentar inclui polissacarideos, oligossacarideos, lignina e substincias de plantas associadas.
Fibra alimentar promove efeitos fisiolégicos benéficos, incluindo efeito laxante, e/ou atenuagio
do colesterol e da glicose no sangue (CARLSEN H, PAJARI A, 2023).

De acordo com Slavin J (2003), pode ser definido como Fibra Alimentar Total a soma
de todos os carboidratos ndo digeriveis e a lignina, que sdo intrinsecos e intactos nos vegetais, e

os carboidratos nio digeriveis e isolados, cujos efeitos fisiolégicos sdo benéficos ao organismo

humano (HE Y, et al., 2022).

PRINCIPAIS FONTES DE FIBRA ALIMENTAR

As fibras alimentares estdo presentes na maioria das vezes nas dietas consumidas pelas
populagdes e sdo, na maior parte, material das paredes celulares das plantas. Sio encontradas
principalmente em vegetais, frutas e grios integrais. Atualmente, destaca-se o uso de
subprodutos vegetais (cascas e bagagos) como ingredientes funcionais sustentdveis de alto valor
agregado (LAU KQ, et al., 2021). O processo de transformacio desses coprodutos em

ingredientes ricos em fibra pode ser visualizado na Figura 2.

Figura 2 - Ciclo de valorizagdo de subprodutos agroindustriais para obtenc3o de fibras alimentares

Ciclo de Valorizacao de Subprodutos

Transformando residuos da industria de sucos em alimentos funcionais

O W ©

ETAPA 01 e ETAPA 02 ° ETAPA 03 e ETAPA 04

Fabrica de Suco Cascas e Bagaco Secagem Industrial Produtos Integrais
Produgdo moderna industrial Coleta de residuos orgénicos Transformagédo em po fino Pées e biscoitos saudaveis
O ®

Fonte: Elaborado pelos autores com base em Lau et al. (2021).
Todos os alimentos de origem vegetal contribuem com o teor de fibras na dieta, porém

sua importincia varia de acordo com as concentragdes presentes e a quantidade ingerida. A
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maior concentragio de fibras é encontrada em farelos das peliculas externas de sementes e grios,
arroz integral e frutas (KHORASANIHA R, et al. 2023). H4 alternativas para complementacio
e balanceamento da dieta com fibras, nas quais s3o utilizadas fibras sintéticas e produtos a base
de fibras, como biscoitos ricos em fibra alimentar e barra de cereais. Existem viarias tabelas
informando o tipo e teor de fibra contido em determinado tipo de alimento, assim como tabelas

que informam em que tipo de alimento pode-se encontrar determinada fibra (SOLOMON A,

2024).

CLASSIFICAGAO DAS FIBRAS

As fibras alimentares desempenham uma importante fun¢io na reducdo da mortalidade
por todas as causas e na incidéncia de doengas crdnicas nio transmissiveis (REYNOLDS A, et
al., 2019). Os efeitos fisiolégicos estdo relacionados s propriedades fisico-quimicas e funcionais
das fibras dietéticas. E de amplo conhecimento que as fibras dietéticas, obtidas por diversos
métodos e de distintas fontes, comportam-se diferentemente durante sua passagem pelo trato
gastrointestinal, dependendo da sua composi¢io quimica e das caracteristicas fisico-quimicas,
como capacidade de retengio de dgua e éleo (LAU KQ, et al., 2021).

As fibras alimentares s3o classificadas em fibras soltveis e fibras insoliiveis (Tabela 1),
com base nas suas propriedades fisicas (capacidade de retengio, absorcdo, adsor¢io de 4gua,
capacidade de troca catidnica e absor¢io de moléculas orginicas) e fungdes fisioldgicas
(GUERRA NB, et al., 2004). As fibras soltiveis sio compostas por polissacarideos nio
amilaceos, tais como: pectina, gomas, mucilagens e algumas hemiceluloses; apresentam a
tendéncia de formacdo de géis quando em contato com a dgua. S3o altamente fermentesciveis e
tem alta viscosidade. A celulose, a lignina e grande parte das hemiceluloses sdo classificadas

como fibras insoldveis. As fibras insoliveis sio pouco fermentesciveis e ndo sdo viscosas

(BULSIEWICZ W, 2023).

Tabela 1 - Classificagido das fibras.

Ligninas
Fibras Insoliveis Celulose
(N3o hidrossoltveis) Hemicelulose (maioria)
FIBRAS Hemicelulose (algumas)
Fibras soltiveis Pectinas
(hidrossoltaveis) Gomas
Mucilagens

Fonte: SANTOS ABR, et al., 2026.
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Algumas substincias, tais como inulina, frutooligossacarideos, amido resistente e
agticares ndo absorviveis, também apresentam caracteristicas semelhantes as das fibras e
recentemente foi proposto classifici-las como pertencentes a este mesmo grupo. Essas
substincias, normalmente presentes na dieta, também resistem a digestdo pelas enzimas
humanas, sendo fermentadas quase na totalidade no célon (SLAVIN ], 2003; PEREZ-
JIMENEZ J, 2023).

EFEITOS FISIOLOGICOS DAS FIBRAS

Antes da década de 70, as fibras alimentares nio eram consideradas nutrientes e nio era
reconhecida sua importincia para a manutencdo da satide. Passado mais de uma década e com
o aumento do conhecimento cientifico, verificou-se seu valor nutricional e comprovado que sua
deficiéncia pode ter efeitos adversos a satde (RANA S, et al., 2025).

A presenca de fibra alimentar nos alimentos é de grande interesse na 4rea da saude, ja
que tém sido relatados numerosos estudos que relacionam o papel da fibra alimentar com a
prevencdo de algumas doengas crénicas (JHA, R, MISHRA, P, 2021). A fibra alimentar pode
influenciar varios aspectos da digestdo, absor¢do e metabolismo, entre eles: a) a diminuicdo do
tempo de trinsito intestinal dos alimentos; b) diminuicdo da velocidade de absorgo intestinal
da glicose; ¢) diminuig¢do dos niveis de colesterol sangiiineo e d) diminui¢io do conteddo de
calorias ingeridas (SOLIMAN, G, 2019).

Por outro lado, é importante também conhecer o tipo de fibra presente em cada alimento,
pelo menos quanto a sua solubilidade em 4gua, tendo em vista que embora haja efeitos
fisiolégicos relacionados com a fragdo fibras totais existem outros que tém sido mais
relacionados com a fragio solavel da fibra (MOCANU, V, MADSEN, K, 2024).

Quanto as fibras soltveis, varios estudos confirmam a sua agdo favoravel na reducio dos
niveis de colesterol sanguineo. As propriedades das fibras soltiveis devem-se principalmente a
sua viscosidade que provoca redugio da absorcio de lipideos e de colesterol do intestino delgado.
As fibras insoliveis sio responsédveis pelo aumento do bolo fecal, reduzem o tempo de transito
no intestino grosso e tornam a eliminagio fecal mais fécil e rdpida, diminuindo o risco de
hemorroidas, diverticulites e cincer de célon (HAN, X, et al., 2023).

Essas propriedades, fazem das fibras um adequado regulador intestinal. As fibras sdo
fatores fundamentais na terapia nutricional do diabetes, auxiliando no controle glicémico e na

sensibilidade a insulina, pessoas com problemas de hipercolesterolemia e obesidade. Ao
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contrério, a falta de fibra na dieta pode ser relacionada com o desenvolvimento de cincer de

cblon e outros distirbios gastrointestinais (RAMOS S, et al., 2023).

POSSIVEIS EFEITOS NEGATIVOS NO CONSUMO DE FIBRAS

A fibra alimentar pode diminuir a biodisponibilidade de minerais como o calcio, ferro,
magnésio e zinco, principalmente se estiverem associadas a fitatos (4cido fitico - 4cido orginico
que contém fésforo), oxalatos (sais ou ésteres do 4cido oxalico) e substincias fenélicas
(HOSSEININASAB, D, et al., 2025). Esse efeito é mais acentuado com a utilizacio de fibras
insoldveis, quando consumidas em grande quantidade. O consumo excessivo de fibra alimentar
também pode ocasionar dor abdominal, meteorismo intestinal (aumento do volume de gés
intestinal), flatuléncia e diarreia (KANASHIRO-INABA M, 200s; IONITA—MiNDRICAN
C, et al., 2022).

Foram identificadas nos artigos analisados, mais de so palavras-chave. Desenvolveu-se,
entdo, a nuvem de palavras, baseada na frequéncia de termos usados nos titulos das publicacges

? “classificacdo” e “efeitos”, as

consultadas, destacando trés termos principais: “fibra alimentar
quais constituem o objeto da pesquisa (Figura 3).

Figura 3 - Representacdo visual dos termos de maior relevincia no estudo das fibras alimentares.
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Fonte: SANTOS ABR, et al., 2026.

As palavras mais frequentes ilustram sobre a temética estudada “Fibras alimentares e
suas propriedades” sdo fibra alimentar, efeito, alimento, dieta, saiide e intestinal. Li, M., & S.
(2024) também abordaram largamente os termos supracitados em seu estudo sobre o papel

saud4vel da fibra alimentar na modulagio de doengas crdnicas.
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CONSIDERACOES FINAIS

A fibra alimentar consolidou-se como um componente essencial da alimentacio
humana, n3o apenas por sua resisténcia a digestdo no intestino delgado, mas principalmente
pelos efeitos fisiolégicos benéficos que exerce ao longo do trato gastrointestinal e no
metabolismo sistémico. A evolucdo do seu conceito ao longo dos anos reflete o avanco das
metodologias analiticas e da compreensdo cientifica sobre suas func¢des biolégicas. Hoje,
reconhece-se que a fibra vai além de um simples residuo alimentar, desempenhando papel
relevante na regulacdo intestinal, no controle glicémico e lipidico e na promogio da saide
metabdlica.

As diferentes fontes e classificagdes das fibras demonstram que seus efeitos dependem
diretamente de suas propriedades fisico-quimicas, como solubilidade, viscosidade e
fermentabilidade. Fibras soldveis estdo mais associadas & modulagdo da glicose sanguinea e a
redugio do colesterol, enquanto as insoldveis contribuem principalmente para o aumento do
volume fecal e a aceleracdo do trinsito intestinal. Dessa forma, uma alimentacdo equilibrada
deve contemplar a diversidade de alimentos de origem vegetal, como frutas, verduras,
leguminosas e grios integrais, garantindo a oferta de ambos os tipos de fibras e,
consequentemente, de seus beneficios complementares.

Por outro lado, apesar de seus amplos efeitos positivos, o consumo de fibras deve ocorrer
de forma adequada e associado a uma ingestdo hidrica suficiente, a fim de evitar desconfortos
gastrointestinais e possiveis interferéncias na absor¢io de minerais. Assim, o incentivo ao
consumo de fibras deve estar aliado 4 educagdo nutricional e ao equilibrio alimentar, refor¢cando
seu papel na prevencio de doencas cronicas nio transmissiveis e na manutengio da saide
digestiva. Logo, a fibra alimentar representa um dos pilares de uma dieta saudavel, com impacto

significativo na qualidade de vida e no bem-estar geral.
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