menopausa Sem neura

Guia Pratico da Fibra

De quanta fibra voce precisa por dia?

A ingestao recomendada de fibra varia de acordo com idade e género, mas, de modo

geral, mulheres adultas devem consumir pelo menos 25 a 35 gramas de fibra por dia.l,4

a 2,2 gramas de proteina por quilo de peso corporal por dia.

Tipos de fibra: insoluvel e soltvel

Fibra Insoluvel

Fibra Soluavel

Nao se dissolve em agua

Se dissolve em agua, formando uma
substancia semelhante a um gel no trato
digestivo

Adiciona volume ao bolo fecal e passa
pelo sistema digestivo praticamente
intacta

Retarda a digestao e ajuda a regular

os niveis de glicose no sangue,
promovendo energia sustentada e menos
armazenamento de gordura

Auxilia a movimentacao do alimento
pelo trato digestivo e melhora a saude
intestinal

Essencial para a eliminacgado de colesterol e
toxinas hormonais

Promove evacuacgdes regulares

Fundamental na meia-idade para apoiar as
mudangas bioldgicas do corpo

*  Consumir fibra insolUvel regularmente ajuda na regularidade intestinal e na

prevencgdo da constipagao.

* Afibra solUvel é essencial na menopausa para dar suporte as mudangas hormonais e

metabdlicas
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Alimentos ricos em fibras
Frutas

* Abacate (1 médio) - 9g

*  Framboesas (1 xicara) - 89

*  Amoras (1 xicara) - 89

*  Ameixas secas (1/2 xicara) - 6g
* Pera (1 média com casca) - 5g
*  Maca (1 média com casca) - 49
* Cranberries (1 xicara) — 5g

* Mirtilos (1 xicara) — 4g

* Laranja (1 média) - 3g

*  Morangos (1 xicara) — 39

*  Kiwi (1 médio) - 2g

Graos Integrais

* Quinoa (1xicara cozida) - 5g

*  Aveia (1/2 xicara crua) — 4g

* Arrozintegral (1 xicara cozida) — 3,59

* Pipoca (3 xicaras estouradas no ar quente) — 3,59

Vegetais

* Alcachofra (1 média) - 10g

* Abodbora enlatada (1 xicara) - 7g

* Abobrinha (1 xicara) — 6g

° Batata-doce (1xicara) - 6g

* Brdécolis (1 xicara) — 5g

* Cenouras cozidas (1 xicara) — 4,69

* Couve-de-bruxelas (1 xicara) — 49

*  Ervilhas (1/2 xicara) - 49

*  Repolho (1 xicara) - 49

* Couve manteiga (1 xicara) — 4g

*  Vagem (1 xicara) - 4g

* Espinafre cozido (1 xicara) — 4g

*  Milho (1 xicara) - 4g

* Aspargos (1 xicara) - 3g

*  Couve-flor (1 xicara) - 29

°*  Sementes, Oleaginosas e Outros

* Sementes de chia (2 colheres de sopa) — 10g
*  Semente de linhacga (2 colheres de sopa) — 69
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*  Améndoas (289g) - 3g

* Pistache (289g) - 39

* Sementes de girassol (28g) — 3g
*  Macadamia (289) - 29

*  Sementes de abdbora (28g) - 2g
* Castanha de caju (289) -1g

Leguminosas

*  Feijdo-branco (1/2 xicara) - 89

* Lentilhas (1/2 xicara) - 8g

*  Feijao-preto (1/2 xicara) - 89

*  Grao-de-bico (1/2 xicara) - 69

*  Feijado-vermelho (1/2 xicara) - 6g
*  Feijdo-lima (1/2 xicara) - 69

* Ervilhas partidas (1/2 xicara) - 49
*  Edamame (1/2 xicara) — 4g

Escolha 5 Fontes Diarias De Fibra Soluvel

O ideal € que pelo menos 20g da ingestao diaria de fibras venha da fibra solUvel. Para
facilitar, escolha 5 opg¢des da lista abaixo todos os dias:

* 1abacate médio

* 1xicara de puré de batata-doce

* 1% xicara de brécolis

* 2 Xxicaras de cenoura cozida

* 2 colheres de sopa de farinha de linhaca
* 1/2 xicara de feijdo-preto

* 1xicara de feijao-vermelho

* 1/2 xicara de grao-de-bico

* 1xicara de couve-de-bruxelas

* 1xicara de aspargos cozidos

* 2colheres de cha de sementes de chia
* 1xicara de amoras

* Jlalcachofra média

* 3/4xicara de ervilhas

* 1/2 xicara de figos secos

* 1/2 xicara de tempeh
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Dicas para aumentar a ingestao de fibras

® Aumente a fibra gradualmente para permitir que seu sistema digestivo se adapte.

®* Mantenha-se hidratada! A fibra absorve agua, entdo beba bastante liquido ao longo
do dia.

® Varie as fontes de fibra para obter um perfil nutricional equilibrado, garantindo tanto
fibra solUvel quanto insoluvel.

®* Experimente novas receitas e ingredientes para diversificar suas refeicdes e
encontrar novas favoritas.

Pequenos ajustes no dia a dia podem fazer uma grande diferenca na sua saude e
bem-estar!

O contelido deste documento ndo é considerado aconselhamento médico e ndo tem a inten¢do de diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doenga.
As informagdes sdo fornecidas apenas para seu conhecimento geral. Consulte seu médico ou profissional de salde caso tenha ou suspeite ter alguma
condicdo médica. ©2025 menopausasemneura. Todos os direitos reservados. CNPJ: 55.453.279/0001-50



