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E importante ndo sé conhecer o valor de fibras e
composi¢do nutricional dos alimentos por 100g, mas
quanto representa essa quantidade por por¢ao individual
do alimento servida. Levando em conta os beneficios da
ingestdo de fibra alimentar (FA), Agéncias Internacionais
de Investigagdo Cientifica vém estimulando o consumo
desse nutriente e tém deliberado sobre a quantidade ideal
de FA que deve ser ingerida na dieta. A recomendag@o de
ingestdo de fibras varia de 20 a 40 g/dia entre a maioria
das institui¢des. A Organizacdo Mundial de Satide — OMS
recomenda em média de 33,50 g/dia*. Mundialmente, o
padrdo alimentar, associado com elevado risco de doen-
¢as cronicas, ¢ caracterizado, dentre outros, pelos habitos
alimentares, nos quais os individuos apresentam um bai-
xo consumo de carboidratos complexos - amido e fibras?.

O presente trabalho teve como objetivo calcular e
avaliar a contribuigdo do nutriente fibra alimentar total,
bem como suas fragdes soluveis e insoluveis das prepa-
ragdes, segundo a porgdo individual servida (quantidade
de alimento ingerido por porgao).

A fim de verificar a contribui¢do nutricional, em
gramas (g), de fibras nas refeigdes por porgao individual
servida, foram analisadas e calculadas 21 preparagdes ou
alimentos servidos no almogo de cinco dias de quatro res-
taurantes “por quilo”.

Para determinar a quantidade de fibra alimentar nas
preparagdes foi utilizado o método enzimico-gravimétrico,
segundo Garbelotti’. Para os calculos da quantidade de fi-
bra por porgdo foram utilizados os dados médios de por-
¢do individual, segundo Aratjo et al.' e Pinheiro et al.”

Na Tabela 1, pode-se verificar que a quantidade de
fibra total que a salada de agrido e ricula oferecem por
porgdo servida é pequena, representando 0,60 a 0,94% do
valor recomendado pela OMS (33,5 g/dia). Enquanto que
a feijoada seguida pelo feijao sdo as preparagdes mais ri-
cas em fibras, representando 36,61 e 29,04 %.

A porgdo de arroz polido cozido por ser um ali-
mento consumido diariamente ele contribui com uma pe-
quena proporgao de fibras (1,13 g/por¢do individual) con-
siderando a quantidade diaria recomendada pela OMS

(33,5 g/dia), ja a preparagdo do arroz a jardineira é uma
boa alternativa para aumentar o contetido de fibras (1,58
g/porgdo individual). No entanto, se o feijdo e o arroz fo-
rem consumidos juntos diariamente, no almogo e no jan-
tar, apresentam boa fonte de fibra alimentar total (21,72
g), cobrindo 64,83 % da recomendagdo diaria da OMS.

O consumo de feijoada completa em uma das re-
feigdes, inclusive com as preparagdes que normalmente
a acompanha, arroz e couve refogada, fornece um bom
contetdo de fibra alimentar total (15,41g), ou seja, 46 %
da quantidade diaria recomendada pela OMS.

O consumo de leguminosas (feijdo, grao de bico,
feijao branco e feijoada) como fonte principal de fibra na
dieta € benéfica a saude, por contribuir com alta quanti-
dade dessa substancia por por¢do, devendo, portanto esse
habito ser motivado por todos os individuos e servir de
apoio para profissionais da area da satde.
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Tabela 1. Distribui¢ao do contetido de fibra alimentar nas preparagdes segundo por¢ao individual servida e em 100g de
alimento.

Porg¢ado Fibra Alimentar Fibra Alimentar Fibra Alimentar
3 Individual (g ) Soluvel Insoluvel Total
PREPARACOES
literatura®*  100g** porgao 100g** porgao 100g** porgao
Individual*** Individual*** Individual***
Agrido (salada) 10 0,40 0,04 1,50 0,15 1,90 0,19
Arroz Polido cozido 90 0,20 0,18 1,05 0,95 1,25 1,13
Arroz a Jardineira 85 0,68 0,58 1,18 1,00 1,86 1,58
Arroz com Brécolis 85 0,63 0,54 1,52 1,29 2,15 1,83
Banana a Milanesa 90 2,29 2,06 8,40 7,56 10,69 9,62
Batata Frita 100 1,21 1,21 2,76 2,76 3,97 3,97
Brocolis (salada) 60 0,77 0,46 2,83 1,70 3,60 2,16
Cenoura cozida (salada) 46 1,76 0,81 3,43 1,58 5,19 2,39
Couve cozida 40 0,65 0,26 4,80 1,92 5,45 2,18
Feijao Carioca cozido 140 0,98 1,37 5,98 8,37 6,96 9,74
Feijao Branco (salada) 57 0,84 0,48 6,46 3,68 7,30 4,16
Feijoada 225 0,76 1,71 4,62 10,39 5,38 12,10
Grao de Bico (salada) 45 1,20 0,54 5,91 2,66 7,11 3,20
Kiwi 76 0,86 0,65 1,58 1,20 2,44 1,85
Meldo 90 0,42 0,38 2,24 2,02 2,66 2,40
Maionese 1 (salada) 70 0,68 0,48 3,26 2,28 3,94 2,76
Maionese 2 (salada) 70 0,78 0,55 1,53 1,07 2,31 1,62
Rucula (salada) 10 0,00 0,00 3,10 0,31 3,10 0,31
Vagem/ Cenoura (salada) 46 0,26 0,12 2,28 1,05 2,54 1,17
Tomate (salada) 60 0,37 0,22 1,87 1,12 2,24 1,34
Tutu de Feijdo Carioca 85 1,18 1,00 4,47 3,80 5,65 4,80

* dados médios de porgdo individual, segundo Aragjo et al.!
** dados médios experimentais de fibras, calculados por 100g
***dados médios experimentais de fibras, calculados por porgao individual
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