EXPLICANDO...

Fllbras— Essenciails para a saude

PODE AJUDAR NO QUE?

Fibras sGo partes dos vegetais que o0 corpo

ndo digere. Estdo presentes em frutas, * Saude do coragdao
legumes, verduras, grdos e sementes. * Controle de agucar no sangue
Existem dois tipos: * Funcionamiento do intestino

* Sensacdo de plenitude

« Soluveis (se dissolvem em dgua)
e |nsollveis (ndo se dissolvem

QUANTO CONSUMIR POR DIA?

A recomendacdo € de no minimo 25 gramas de fibras por dia para individuos acima de 10 anos de idade.
Inclua frutas com casca, legumes crus, cereais integrais e sementes.

Veja quanto de fibras hd em u a porcdo de alguns alimentos.

1 concha de feij@o 3 colheres (sopa) de aveia em

(809):7g flocos finos (309): 49 @ 1 porgdo de ‘arroz” de

aveia cozido (100g): 49 g
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2 mamdao papaia 1 por¢cdo de abobrinho
(200 g): 29 cozida (100g): 1.6 g
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