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O consumo de fibras solúveis está 
associado a um risco 40% menor de 
desenvolver Câncer Colorretal, que 
é a terceira causa mais comum de 
morte por câncer, no Brasil.1

Cerca de 30 milhões de brasileiros 
sofrem com a constipação intestinal, o 
intestino preso, sendo a maioria 
(75%) mulheres.1 Uma das causas da 
constipação é a dieta pobre em fibras e a 
baixa ingestão de líquidos.

Você sabia?
As fibras solúveis tem a capacidade de se 

misturar na água, formando uma espécie de gel. Esses 
géis aumentam a viscosidade dos alimentos no estômago, 

o que proporciona uma sensação de saciedade maior.2

Outro benefício das fibras solúveis se deve ao poder que elas tem de reduzir os níveis de colesterol 
LDL, o qual conhecemos pelo “mau colesterol”. A ligação das fibras aos ácidos biliares diminui o poder de 

reabsorção do colesterol ruim (LDL-colesterol). Assim, as fibras são excretadas nas fezes, diminuindo a 
quantidade de ácidos biliares no ciclo intestino-fígado.6 Ensaios clínicos de maior duração com fibras solúveis 

utilizando goma-guar por 12-24 meses mostraram que o uso da goma guar por 12 meses sustentou uma redução ao 
redor de 16,1% nos valores de LDL-colesterol e de 25% ao longo de 24 meses.7
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As fibras solúveis também auxiliam no controle 
da glicemia, uma vez que, o consumo parece 
reduzir a resposta glicêmica pós-prandial após as 
refeições ricas em carboidratos. Esse efeito é 
provavelmente explicado pela viscosidade e/ou 
propriedade geleificante das fibras solúveis, que 
desse modo retarda o esvaziamento gástrico e a 
absorção de macronutrientes a partir do intestino 
delgado. O consumo de fibras, portanto, evita os 
riscos de pico de açúcar no sangue.8

INULINA: possui intenso efeito prebiótico, auxilia na produção de 
bifidobactérias e regula a atividade intestinal. As bifidobactérias ajudam a 
reforçar as defesas naturais do organismo, um aspecto importante da 
proteção do sistema digestivo.9

GOMA GUAR: aumenta e umidifica o bolo fecal, estimula o peristaltismo, 
e auxilia na integridade da mucosa intestinal.10

As fibras solúveis, mais especificamente a
inulina e a goma guar, têm recebido grande atenção
por sua capacidade de melhorar a saúde intestinal.

As fibras solúveis auxiliam na regulação do trânsito intestinal. 
Elas tem o potencial de agirem no intestino reduzindo o tempo de 
trânsito intestinal e aumentando a fermentação e proliferação das 
bactérias entéricas no cólon proximal.3 Os principais grupos de 
fibras que chegam ao intestino grosso são os polissacarídeos não 
amido, substâncias associadas a esses polissacarídeos, os amidos 
resistentes e oligossacarídeos.4 Esses componentes são parcial ou 
totalmente fermentados e utilizados como fonte energética pela 
microflora no cólon, convertidos em gases (hidrogênio, metano e 
dióxido de carbono) e ácidos graxos de cadeia curta (AGCCs), 
principalmente acetato, propionato e butirato. A disponibilidade de 
substrato no cólon resulta no aumento do número de bactérias e 
consequentemente no aumento do bolo fecal.5
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