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FIBRAS ALIMENTARES VERSUS OBESIDADE: O NUTRIENTE NAO
DIGERIDO NA PREVENCAO DO EXCESSO DE PESO

FOOD FIBERS VERSUS OBESITY: THE UNDIGESTED NUTRIENT IN PREVENTING
OVERWEIGHT

Melyssa de Souza e Silva Costa!

A obesidade vem ganhando destaque devido seu crescente aumento; e as
funcdes das fibras ji sdo observadas, como prevengio de implicacSes relacionadas a satde.
O objetivo desse estudo, foi investigar a atuacdo das fibras sobre o excesso de peso e
obesidade. Utilizou-se a revisio integrativa da literatura, para o desenvolvimento desse
estudo. Como resultado, foram incluidos no artigo 8 estudos que estavam em consonincia
com os critérios de inclusio/exclusdo; os artigos discutem que as fibras podem atuar de
maneira benéfica em complica¢Ges associadas ou nio com a obesidade. Concluiu-se que a
ingestdo de fibras pode colaborar indiretamente na obesidade, devido sua atuacio
fisiolégica e quimica, estimular o aumento da saciedade, redugio da ingestio de energia,
quelante de parte dos lipidios ingeridos e sobre a microbiota intestinal; diante do exposto,
podem contribuir para déficit calérico e/ou absorcio de energia. No entanto, ha
necessidade de mais estudos sobre o tema proposto.

Palavras-Chave: Fibras Alimentares. Obesidade. Nutricio.

Obesity has been gaining prominence due to its growing increase; and the
functions of the fibers are already observed, as prevention of health-related implications.
The aim of this study was to investigate the role of fibers on overweight and obesity. The
integrative literature review was used to develop this study. As a result, studies that were
in line with the inclusion / exclusion criteria were included in Article 8; the articles argue
that fibers can act beneficially in complications associated or not with obesity. It was
concluded that the ingestion of fibers can indirectly contribute to obesity, due to its
physiological and chemical performance, to stimulate the increase of satiety, reduction of
the energy intake, chelation of part of the ingested lipids and on the intestinal microbiota;
in view of the above, they may contribute to calorie deficit and / or energy absorption.
However, there is a need for further studies on the proposed theme.
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INTRODUCAO

A obesidade, pode contribuir para diversos maleficios 4 satide; e nos tltimos anos
vem sendo crescente em todos os niveis sociais e despertando atencdo por ser um problema
de satde publica (Dias e colaboradores, 2017); vislumbrando a promogio de melhora na
qualidade de vida, em 2014 foi elaborado o guia alimentar para a populagio brasileira, cujo
objetivo é incentivar préticas de alimentag¢io saudivel, descrevendo que a base da
alimentacdo deve ser alimentos naturais e com o minimo de processamento, expondo
diversas razoes biopsicossociais e ambientais para o consumo desses alimentos como base
(BRASIL, 2014).

A funcdo das fibras alimentares nos tltimos anos vem sendo levantada por
diferentes autores; pois é notério que a ingestdo de fibras na alimentagio, estabelecem uma
atuacio sobre diversas doengas crénicas e ainda sobre o sistema imunolégico. As fibras
alimentares sio resistentes as enzimas no trato gastrointestinal, sio classificadas em
soltveis, que absorvem 4gua, formando géis de consisténcia viscosa, e sdo fermentéveis; e
insoldveis, que n3o absorvem 4gua, ndo formando, portanto, géis e nio sdo fermentéveis;
entretanto, as fibras soliveis podem ter relagio com a diminui¢do da glicemia apéds a
ingestdo de carboidratos, o que pode ser devido ao fato da formagio do gel retardar o
esvaziamento géastrico (Bernaud e Rodrigues, 2013).

As fibras sdo discutidas por especialistas que sugerem atuacdo das mesmas sobre a
obesidade, dentre os fatores relacionados, ressalta-se o fato das fibras nio serem
absorvidas, com isso n3o fornecendo calorias ao organismo; é notério também a
necessidade de um maior tempo de mastigacio, que pode gerar mais saciedade, formar géis
que diminuem a velocidade do esvaziamento géstrico, aumentando assim a sensagio de
saciedade, além da possibilidade das fibras interagir como quelante de uma parte das
gorduras, diminuindo a absor¢io e consequentemente a quantidade de calorias (Hurtado e
Calliari, 2010) nesse sentido, essa revisio bibliogrifica pode contribuir com achados na
literatura que estabelecam uma relacdo entre as fibras e a atuagio das mesmas na
prevencio obesidade, trazendo conhecimento sobre um problema de satide ptblica atual e

vislumbrando beneficios das fibras na alimenta¢do nos individuos obesos.
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A revisio integrativa objetiva compilar resultado de pesquisas sobre alguma
temética, de forma metédica e organizada; essa revisdo da literatura é conhecida como
integrativa por estabelecer uma forma mais ampla sobre um tema, o que permite ao autor a
producgio do contetido de revisio com diversos objetivos final (Ercole, Melo e Alcoforado,
2014); diante do exposto, foi utilizada a revisio integrativa da literatura para a elaboragio
deste estudo.

O estudo teve como objetivo geral investigar através da revisio integrativa da
literatura se hd uma correlagio entre a atuagdo das fibras e a obesidade; e como objetivo
especifico, investigar as funcdes das fibras, conhecer as intercorréncias da obesidade, o
levantamento da literatura sobre os assuntos abordados, estabelecer correlagio entre os

assuntos e analisar os dados obtidos na literatura.

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa é uma revisdo integrativa da literatura, que consiste em uma
metodologia mais ampla, com fases definidas e que vem sendo aplicada no campo da
satde, para garantir um suporte com embasamentos cientificos (Souza, Silva e Carvalho,
2010). A revisdo integrativa percorre seis etapas para sua elaboragio, a primeira diz respeito
ao levantamento do assunto estudado, a segunda fase é a pesquisa na literatura cientifica, a
terceira etapa é composta da coleta de dados, a quarta etapa é de avaliagio da informagio
incluida no estudo, a quinta é a anélise dos resultados e a sexta é um compilado da
informacdo dos artigos analisados (Pompeo, Rossi e Galvio, 2009). A fase inicial dessa
revisio bibliogrifica compde a elaboracio da pergunta norteadora desse estudo: ha
correlacio das fibras alimentares no controle da obesidade? A segunda e terceira fase da
pesquisa, ocorrida em margo de 2021, contemplou a investigacio na literatura sobre a
questdo levantada; para isso ocorreram buscas nas bases de dados Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online (MEDLINE) e para isso, utilizou-se como palavras-chave “ fibras
alimentares” e “obesidade”, incluindo o operador booleano “and”. Foram utilizados como
critérios de inclusdo, artigos em portugués, inglés e espanhol que abordassem a atuacdo das
fibras alimentares na obesidade, do ano de 2015 a 2021; e excluidos artigos de acesso restrito

e que n3o abordassem o tema.
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A inclusio dos artigos configurou a quarta etapa da pesquisa, expressa nos
resultados; ocorreu a leitura analitica dos artigos incluidos e a discussdo, conforme a etapa
cinco e seis respectivamente.

Os processos da etapa de levantamento de dados estio demonstrados no

fluxograma a seguir (Figura 1).

FIGURA 1. Fluxograma da coleta nas bases de dados.
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Os artigos incluidos, foram selecionados, organizados e as principais caracteristicas

demonstradas (Tabela 1)

FIGURA 2. Tabela das caracteristicas dos artigos inclusos.

Titulo

Autores Ano de Publicagio

Tipo de Artigo

Combined Soluble Fiber-Mediated Xu et al. 2020 Artigo Original
Intestinal ~Microbiota Improve Estudo Experimental
Insulin Sensitivity of Obese Mice
Effect of oat and soybean rich in Tian et al. 2019 Artigo Original
distinct non-starch polysaccharides Estudo experimental
on fermentation, appetite
regulation and fat accumulation in
rat
Impact of dietary fiber Mayengba 2019 Artigo Original
supplementation on modulating m et al Artigo de Pesquisa
microbiota-host-metabolicaxes in
obesity
Dietary Fibre as a Unifying Bozzeto et 2018 Artigo de Revisido
Remedy for the Whole Spectrum al.
of Obesity-Associated
Cardiovascular Risk
Effects of isolated soluble fiber Tompson 2017 Artigo de Revisido
supplementation on body weight, et al.
glycemia, and insulinemia in adults
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with overweight and obesity:a

systematic review and meta-

analysis of randomized controlled

trials
Titulo Autores Ano de Tipo de Artigo
Publicac¢io
Intake and Dietary Food Sources of Gonzélez- 2017 Artigo Original
Fibre in Spain: Rodriguez Estudo de Pesquisa
Differences with Regard to the etal
Prevalence of Excess
Body Weight and Abdominal
Obesity in Adults of the ANIBES
Study
Bamboo shoot fiber prevents Lietal 2016 Artigo Original
obesity in mice by modulating the Estudo experimental
gut microbiota
Effects of Dietary Fibre (Pectin) Adam et 2016 Artigo Original
and/or al. Estudo experimental
Increased Protein (Casein or Pea)
on Satiety,
Body Weight, Adiposity and
Caecal
Fermentation in High Fat Diet-
Induced Obese Rats
Fonte: IBGE (1993).
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Foram encontrados inicialmente 202 artigos, destes 187 no MEDLINE e 15
LILACS, apés critérios de inclusio e exclusio foram selecionados 13 artigos
MEDLINE e 4 LILACS, os estudos foram lidos e inclusos 8 artigos, estes estavam de
acordo com o tema proposto.

Dos artigos inclusos no estudo, 6 artigos sdo originais e 2 artigos contemplam
revisio da literatura. Utilizaram uma metodologia experimental, em quatro estudos
inclusos, que consiste em uma pesquisa in vivo, dois artigos apresentaram um estudo

de pesquisa com humanos e dois sio revisdo da literatura.

DISCUSSAO

Os mecanismos das fibras podem estar ligados 4 sua solubilidade, que consiste
na capacidade de formar géis, diminuindo o esvaziamento géistrico e
consequentemente, diminuindo a ingestio de energia através da alimentacio; e pode
também estar ligadas a capacidade de fermentacio, produzindo 4cido graxo de cadeia
curta que equilibra a secre¢io de horménios ligados 4 saciedade e controle do apetite,
peptideo- 1 (GLP-1) e grelina, essa fermentacdo pode atuar na oxidagio lipidica e
metabolismo da glicose (Gonzéilez-Rodriguez e colaboradores, 2017). O efeito da
fermentagdo das fibras produz 4cido graxo de cadeia curta, contribuem para
metabolismo de bactérias no intestino e fornecem uma parcela de aproximadamente
10% de energia para nosso organismo; a suplementagio da fibra de ervilha poderia
apresentaram discreta modulacdo sobre a diversidade de bactérias intestinais e um
possivel efeito benéfico para evitar prejuizos sobre perfil metabdlico (Mayengbam e

colaboradores, 2019).

Os achados da literatura, sugerem que as fibras soliiveis podem ser utilizadas na
estratégia na dislipidemia, nesse sentido, a ingestdo de fibras também pode ser benéficas
nas doencas cardiovasculares e aliada a uma mudanca no padrdo alimentar saudavel pode
contribuir para evitar as doengas hepaticas nio alcéolicas; entretanto, apesar de ainda n3o
ser palpédvel o tipo de fibra na interferéncia sobre o metabolismo da glicose, no diabetes e
na resisténcia 2 insulina, a ingestdo de fibras precisa ser estimulada em individuos obesos
(Bozzetto e colaboradores, 2018); a literatura, cita também, os efeitos benéficos da

suplementacdo das fibras sobre perfil metabdlico e antropométrico de individuos com

excesso de peso e obesos (Thompson e colaboradores, 2017).
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A resisténcia a insulina pode ser um cofator de doencas metabdlicas, e estd ligada
com o aumento da inflamacio, seja a inflamacdo sistémica ou crénica; e a suplementacio
de fibras nos camundongos, mesmo n3o sendo observados nenhum efeito visivel da
suplementacdo diretamente, demonstrou melhora da resisténcia a insulina, diversificagio
da microbiota intestinal e reducio de marcadores da inflamacdo, o que ressalta a
contribui¢do para o equilibrio da obesidade (Xu e colaboradores, 2020).

A fibra do broto de bambu, foi evidenciada em um estudo, que concluiu dentre
todas as fibras abordadas nas dietas dos camundongos, que as fibras do bambu obtiveram
melhores resultados para evitar um aumento do peso; nesse sentido, houve o
aprofundamento do estudo, que identificou diminui¢io do tamanho dos adipécitos dos
camundongos que receberam alimentac¢io enriquecida com a fibra do bambu; no estudo
também houve énfase da influéncia das fibras na modulagio intestinal, visto que, a uma
microbiota intestinal diversificada podem contribuir para evitar o aumento de peso (Li e
colaboradores, 2016).

As fibras soltveis ganham destaque no que se refere a sua funcionalidade, em uma
pesquisa in vivo, analisou a modulagio da pectina do farelo de soja e a betaglucana presente
na aveia, e conclufram, de forma inédita, que o butirato e o acetato, sendo os niveis e as
quantidades de butirato inversamente proporcional ao peso e os niveis de acetato
proporcional ao peso, o estudo sugere que a suplementagio pode ser um bom manejo da
obesidade, visto que aumentou as concentragdes de butirato nos camundongos (Tian e
colaboradores, 2019). Nessa mesma direcdo, as dietas suplementadas com pectina em
camundongos obtiveram mais eficicia do que as dietas com proteinas, porém, estudos que
abordam a investigacio de dietas ricas em fibras quando comparadas a dietas ricas em
proteinas para a perda de peso necessitam de maiores investigagio em humanos,
entretanto, a pectina obteve maior desempenho em relacdo a adiposidade corporal,
indicando que o ganho de peso nos ratos est4 diretamente ligado ao aumento da saciedade,

que consequentemente diminui a ingestdo de alimentos (Adam e colaboradores, 2016).

CONCLUSAO

A relevincia das fibras sobre a resisténcia i insulina, dislipidemias, doengas
cardiovasculares e microbiota intestinal, sio discutidas em diversos estudos da literatura,
configurando assim a notoriedade das fibras na promocdo de satide. Em relacio a
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prevencio da obesidade, concluiu-se que a ingestdo de fibras podem colaborar
indiretamente sobre o peso corporal; isso devido as fungdes fisiolégicas e bioquimicas que
as fibras desempenham, dentre elas, o estimulo ao aumento da saciedade, sua fun¢io como
quelante de parte dos lipidios ingeridos, além de nio fornecer calorias; contribuindo assim
para reducio da ingestdo ou absorcdo de energia, sugerindo papel positivo no controle do

peso, no entanto, h4 necessidade de mais estudos envolvendo a temitica.
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