FIBRAS DIETETICAS

FIBRAS DIETETICAS
E DOENCAS
CORONARIANAS

As fibras, encontradas principalmente em frutas,

legumes e cereais integrais, sio mais conhecidas

por sua capacidade de prevenir ou aliviar a

constipacao. Mas podem fornecer outros

beneficios de salde, bem como reduzir o risco

de diabetes e doencas cardiacas.

AS FIBRAS DIETETICAS

A maioria dos nutricionistas define as fibras
como material vegetal, que geralmente é re-
sistente a enzimas digestivas. Outra descrigdo
frequentemente usada para as fibras é de po-
lissacarideos nio amildceos. O problema com
esta descri¢do ¢ que a lignina da fibra da planta
é um polifenolico, e nao um polissacarideo. A
Tabela 1 fornece a porcentagem do peso total
de alguns alimentos que é atribuivel a fibra.

Tipicamente, a fibra é subdividida em
dois grupos baseados na sua solubilidade em
agua. Fibras solaveis (4gua) incluem pectina
(substancias pécticas), gomas e mucilagens,
enquanto que as fibras insolaveis incluem
celulose, hemicelulose, lignina e celulose mo-
dificada. A Tabela 2 apresenta essas classes de
fibras e enumera algumas fontes de alimento
para cada tipo.

Algumas das melhores fontes de fibras ali-
menticias soltiveis sdo frutas, legumes, aveia, e
algumas verduras. Ja os alimentos famosos por
serem ricas fontes de fibras insolaveis incluem

TABELA 1 - TEOR DE FIBRAS DE
ALIMENTOS SELECIONADOS

Alimento Fibras (% peso)
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cereais, graos, legumes e verduras. A quanti-
dade de fibra presente na dieta humana pode
variar geograficamente. Nos paises mais desen-
volvidos industrialmente, como os Estados Uni-
dos, o consumo de fibras é relativamente menor
do que em outras sociedades. Por exemplo, a
ingestdo média de fibras nos Estados Unidos
¢é de apenas 12 a 15g por dia. Esse consumo
esta bem abaixo das recomendagoes atuais da
Organizagéo Mundial de Satide, que é de 25 a
40¢ de fibra por dia. Por outro lado, algumas
sociedades africanas séo conhecidas por ingerir
até 50¢ de fibra por dia.

Os polissacarideos digestiveis em alimentos
vegetais, como o amido, ¢ em muito menor
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TABELA 2 - TIPOS DE FIBRAS E SUAS CARACTERISTICAS, FONTES DE ALIMENTOS E DEGRADACAO BACTERIANA

SOLUVEIS

Rica em acido galacturdnico, ramnose, arabinose, galactose; | Graos inteiros, legumes, repolho, raiz de

Base estrutural na parede celular; apenas monémero

i ;g A - . -4 B = +
Pectinas caracteristica da lamina média e parede primaria. vegetais, macas.
Gomas Composta principalmente de Monémeros de hexose e de Aveia, feij3o, outros legumes. et
pentose.
Mucilagens Sintetizada pelas células vegetais, Pode conter glicoproteinas. | Aditivos alimenticios +++

INSOLUVEIS

Graos inteiros, farelo, familia do repolho,

da parede celular.

. ) e - . +
Celulose de glicose. ervilhas, feijao, maca raiz de vegetais.
g Componente da parede celular primaria e secundaria; : s et
A . . , A ! raos inteiros. +
Hemicelulose diferentes tipos variam em contetido de monémero. Farelos, cereais, g
Ligninas Composta de alcoois aromaticos; outros componentes Vegetais, trigo. 0

* Denota o grau de fermentacao bacteriana.

grau o glicogénio em carnes, apresentam unidades repetidas
de monossacarideos unidos por ligagoes 01-4 (veja Figura 1).

Essas ligacoes sio facilmente digeridas pela amilase tanto
nas secregoes salivares como pancredticas. Os pontos de
ramifica¢do no amido e as cadeias de glicogénio sio unidos
através das ligagoes al-6, que sio hidrolisadas pela enzima
o1-6 dextrinase (isomaltase) nas secregoes pancreaticas. De
forma contréria, ligagoes B1 -4 sao formadas por plantas ao
invés de ligagoes a1-4 entre monossacarideos em polissaca-
rideos fibrosos (veja Figura 1). Ambas as amilases, salivar e
pancredtica, sdo incapazes de hidrolisar ligagoes covalentes
B1 -4, eficientemente.

Isso torna esses polissacarideos resistentes a agio digestiva
humana. No entanto, as bactérias que habitam o intestino
grosso podem, realmente, metabolizar algumas fibras de
polissacarideos e criar dcidos graxos de cadeia curta (acidos
acético, propidnico e butirico), como metabdlitos. Esses
acidos graxos de cadeia curta, muitas vezes referidos como
acidos graxos volateis (VFA, do inglés Volatile Fatty Acids), sio

FIGURA 1 - LIGACAO «:1 -4 ENTRE MONOMOMEROS DE
GLICOSE DE AMIDO E GLICOGENIO (A) E LIGACAO 1 -4
ENTRE AS UNIDADES DE GLICOSE EM CELULOSE (B)

substratos energéticos potenciais para as células da mucosa
do intestino grosso. Isso significa que, eventualmente, a nogio
de que a fibra alimentar nao é uma fonte de energia deve ser
repensada. No entanto, esse ponto s0 seria significativo em
principio, jA que a contribui¢do energética seria bastante
pequena.

A celulose é conhecida por ser a molécula organica mais
abundante na Terra. Sua estrutura molecular é semelhante
a amilose, na medida em que ¢ constituida por unidades
repetidas de glicose hexose. No entanto, novamente, as
ligagoes serao P1-4 por natureza. A celulose é produzida
como um componente da parede celular das plantas por
um complexo enzimatico chamado de celulose sintase. Uma

)

FIGURA 2 - CARBOIDRATOS MONOMEROS COMUNS DE FIBRAS POLISSACARIDEAS
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altamente complexos e varidveis, ¢ sio
compostas por trés grandes alcoois
aromaticos: cumarilico, coniferilico e

COOH sinapilico. Em plantas, a lignina fornece

0 estrutura e integridade, permitindo que

o a planta mantenha sua forma. A Figura

OH OH oH 3 apresenta os monomeros de uma mo-
o-D-éeido glucurdnico lécula de lignina tipica.

Acidos urénicos

A fibra solivel de pectina é composta
principalmente de acido galacturonico

metilado. Essas unidades também siao
unidas por ligagdes f1-4 na pectina. O
grau de metilagdo aumenta durante a
maturagio da fruta, e é em grande parte
responsavel pelas propriedades de forma-

O.
CH3 OH
OH OH
OH

o-L-fucose

CH,OH
2
0 O OH 0. OH o oo
OH OH
o OH
OH OH S
B-D-galactose o-D-xilose Qn
o-D-dcido galacturénico
CH,OH
O OH OH O OH
OH OH
OH
B-D-glicose o-L-arabinose HsC
CH,OH OH OH
O._OH 0 OH OH
OH oH CH,0H o-L-ramnose
il OH OH
B-D-manose o-D-apiose
Hexoses Pentoses

Agticar desoxi

¢io de gel das fibras soldveis.

Gomas e mucilagens sio também
fibras soliiveis, sendo compostas por
mondémeros de hexose e pentose. A

vez que as cadeias de celulose sao formadas, rapidamente
se retinem com as outras moléculas de celulose, formando
microfibrilas que fortalecem a parede celular. A celulose,
juntamente com outras fibras (hemicelulose e pectina) e
proteinas, é encontrada dentro da matriz, entre as camadas
da parede celular. Esse conceito é um pouco semelhante ao
da matriz do tecido conjuntivo encontrado dentro do osso,
tendoes e ligamentos nos seres humanos. A hemicelulose é
diferente da celulose na medida em que seus mondmeros sao
heterogéneos. A hemicelulose contém quantidades variadas
de pentoses e hexoses, covalentemente ligadas em uma liga-
¢do B1 -4, bem como algumas cadeias laterais ramificadas.
Alguns dos monossacarideos mais comuns e familiares da
hemicelulose sdo xilose, manose e galactose (veja Figura 2).
Outras subunidades monossacaridicas incluem arabinose ¢
acido glucurdnico 4-O-metil.

A lignina entra em uma categoria distinta de fibra, uma
vez que nao ¢ um carboidrato; no entanto, ainda é conside-
rada uma fibra insoliivel na dieta. A lignina é composta por
polimeros aromaticos de produtos quimicos da parede celular
das plantas e ¢ responsavel por dar as plantas suas caracte-
risticas amadeiradas. As moléculas de lignina sio polimeros

FIGURA 3 - MONOMEROS FENOLICOS TiPICOS
DA MOLECULA DE LIGNINA
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estrutura fisica e propriedades dessas
fibras sdo semelhantes a pectina. Curiosamente, as gomas sao
polissacarideos sintetizados pelas plantas no local do trauma
¢ funcionam de forma semelhante ao tecido cicatricial nos
seres humanos. Ja as mucilagens sdo produzidas por células
secretoras de plantas para evitar a perda excessiva de dgua
através da transpiragao.

PROPRIEDADES FiSICAS E
FISIOLOGICAS DAS FIBRAS

Os atributos fisioldgicos da fibra dependem em grande
parte de suas caracteristicas fisicas, ou seja, de seu desenho
molecular ¢ solubilidade. Embora inicialmente pensava-se que
as influéncias fisiol6gicas das fibras alimenticias eram limitadas
ao lamen intestinal, que é anatomicamente externo, novas
evidéncias sugerem que os derivados do metabolismo das fibras
intestinais podem influenciar também operagoes internas. As
caracteristicas fisicas da fibra dietética podem produzir dife-
rentes respostas gastrointestinais, dependendo do segmento do
trato digestivo. Entre essas respostas estdo a distensao gastrica,
influéncia sobre a taxa de esvaziamento géstrico e aumento da
quantidade de residuos (bolo fecal) e teor de umidade. Além dis-
so, a fibra alimen-
ticia pode influen-
ciar a fermentagio

TABELA 3 - MUDANCAS NO BOLO

FECAL DEVIDO A DIFERENTES FONTES
DE FIBRA ALIMENTICIA

por bactérias no .. | % do aumento do
¢o6lon, bem como o Item alimenticio peso fecal
volume de determi- [ 127

nadas espécies de

bactérias. £ mais  LrePolo %9

do que provavel que | Cenouras 2

a populagio bacte- | Maca 40

riana aumenta de- | Goma guar 20

vido a fermenta-
¢do da fibra. A presenga bacteriana pode contribuir em até
45% do peso fecal seco. A influéncia da fibra sobre a massa
fecal ¢é apresentada na Tabela 3.
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Diferentes moléculas de fibra estio sujeitas a niveis varia-
veis de degradagido bacteriana no célon (veja Tabela 4). Por
exemplo, pectina, mucilagens e gomas siao quase completa-
mente fermentadas. J4 a celulose e a hemicelulose sao apenas
parcialmente degradadas, e a natureza de nao-carboidrato
da lignina lhe permite passar pelo colén virtualmente sem
fermentagdo. A estrutura fisica da planta em si também
pode estar relacionada com o grau de degradagio das fibras
alimenticias pelas bactérias intestinais. Como exemplo, fibras
derivadas de frutas e verduras sdo, em geral, mais fermentaveis
do que as fibras oriundas de cereais. Acidos graxos volateis,
nomeadamente, 4cido acético (2:0), acido propidnico (3:0) e
acido butirico (4:0), estdo entre os produtos da fermentagio
bacteriana. Como mencionado acima, esses dcidos graxos
podem ser oxidados para a produgio de ATP (trifosfato de
adenosina) nas células da mucosa da parede do c¢6lon. Além
disso, esses 4cidos graxos sdo bastante solaveis em 4gua e

podem ser absorvi-

TABELA 4 - ALGUMAS dos pela circulagio
PROPRIEDADES FISICAS DE L0

DIFERENTES TIPOS DE FIBRAS portal. Qutros pro-

dutos da fermenta-

Tipo de fibra Acéao

Retém a agua, reduz a . . .
pressio do célon, reduz fibras d1eitet10as
o tempo de trénsito da incluem g4s hidro-
digestao. génio (H,), diéxido
Retém a agua, aumenta de carbono (CO,)

o0 bolo fecal, pode ligar
Hemicelulose | acidos biliares, reduz a ¢ metano (CH4)'

¢d0 bacteriana de

Celulose

pressdo do célon, reduz o Estes produtos po-
tempo de transito. dem levar ao act-
Pectinas, Esvaziamento gastrico lento, | mulo ocasional
gomas e liga &cidos biliares, aumento | o Jesconfortavel
mucilagens a fermentacao colonica. ) ,
T o~ de gas no colon,
etém a agua, pode ligar
Lignina minerais-traco e aumentar a que pode ocorrer
excrecao, pode aumentar 0s com O consumo

niveis de esteroides fecais. elevado de fibras.

A presenga de H, no ar expirado (teste
respiratério de hidrogénio) é frequen-
temente usado clinicamente como
de estimar a fermentagio bacteriana.
Uma vez produzido, o H, dissolve no
sangue e circula até os pulmoes.

Entre algumas de suas propriedades
fisicas mais interessantes esta a capaci-
dade de retengao de 4gua ou a hidrata-
¢ao da fibra. A capacidade das diferen-
tes fibras em associar-se com moléculas
de 4gua é, em grande parte, devido a
presenga de residuos de agticar que tém
grupos polares livres (OH, COOH, SO, ¢
os grupos C=0). Estes grupos polares
permitem a formagio de ligagoes de hi-
drogénio com moléculas de 4gua adja-
centes. As substancias pécticas, muci-
lagens e hemicelulose possuem a maior
capacidade de retengéo de dgua. A celu-
lose e a lignina também podem conter
dgua, mas nao tanto como as outras
fibras. No entanto, como as fibras soliiveis sio geralmente
mais fermentéveis, a 4gua associada é libertada e absorvida
no célon. Assim, sao as fibras insoltiveis que retém a 4gua por
todo o comprimento do trato intestinal ¢ dio ao bolo fecal
maior teor de 4dgua.

No intestino delgado a hidrata¢io da fibra permitird a
formagdo de uma matriz de gel. Teoricamente, a formagao
de gel no intestino delgado pode aumentar a viscosidade
do contetido dos alimentos derivados e diminuir a taxa de
absor¢do de nutrientes. Esse mecanismo pode diminuir a
taxa de absor¢do de carboidratos ¢ diminuir a magnitude do
pico pos-prandial da glicose no sangue. E essa nogio que leva
ao interesse das fibras para individuos sofrendo de diabetes
mellitus, como ser4 visto mais adiante.

RELACAO ENTRE OS NiVEIS

DE COLESTEROL EA

DOENCA CORONARIANA

(CHD, CORONARY HEART DISEASE)

A doenga arterial coronariana ou aterosclerose coronaria-
na é conhecida por ser a principal causa de morte no mundo
ocidental, segundo a American Heart Association e relatorios
de viarias organizagoes médicas na Europa. Em contraste ao
dogma popular entre o ptiblico leigo, a doenga coronariana é
também a principal causa de morte entre as mulheres. Muitos
fatores de risco podem influenciar a doenca cardiaca corona-
riana, como tabagismo, idade, sexo masculino, menopausa,
diabetes, niveis séricos de colesterol e hipertensao. Alguns
desses fatores de risco sao modificaveis, como tabagismo e
os niveis de colesterol sérico, e alguns nao sao, como sexo
masculino ou menopausa. Entre os fatores de risco mais
importantes que podem ser controlados estd os niveis de
colesterol sérico. Muitos estudos tém demonstrado que niveis

elevados de colesterol total e colesterol LDL (Low Density
Lipoprotein) sio fatores de risco para doenga coronariana
e mortalidade. O conhecido Estudo de Framingham foi um
dos primeiros a estabelecer uma relagio estatistica entre as
lipoproteinas séricas ¢ doenga coronariana. Outros estudos
importantes com grupos muito grandes e em varios paises
tem refor¢ado a nogio de que o colesterol sérico é um fator
de risco para a doenga cardiaca coronariana.

Niveis elevados de colesterol sérico podem resultar de uma
variedade de influéncias. Niveis de colesterol bastante elevados
sdo geralmente devidos a hipercolesterolemia familiar, uma
condigao caracterizada por defeitos genéticos na atividade
do receptor de LDL, que resultam em actimulo de colesterol
LDL no sangue. Elevados niveis de colesterol também podem
ocorrer como efeito secundério de doengas, como hipotireoi-
dismo, diabetes e nos alcodlatras. Comumente, os disttirbios
do colesterol sdo caracterizados por hipercolesterolemia leve,
moderada e, geralmente, sdo de origem alimentar. Fatores
dietéticos, tais como gorduras saturadas, acidos graxos
trans, e a ingestdo de fibras, podem influenciar os niveis de
colesterol sérico.

O PAPEL DAS FIBRAS
NA REDUCAO DO
COLESTEROL SERICO

As fibras tém sido implicadas na redugdo do risco de
doenca cardiaca coronariana. Grandes estudos epidemiold-
gicos, como o Nurses Health Study e o Scottish Heart Health
Study, demonstraram um risco reduzido de doengas coroné-
rias nos homens e nas mulheres que consomem maiores quan-
tidades de fibra dietética. As fibras soltiveis, em particular,
exercem um papel preventivo contra a doenga coronariana,
tendo a capacidade de baixar os niveis de colesterol sérico.
Uma meta-anélise recente sobre
as fontes de fibras soltveis da
pectina, do farelo de aveia, da
goma guar e do psilio relatou uma
pequena, mas significativa, redu-
¢a0 nos niveis de colesterol sérico.
Muitos outros estudos concluiram
que uma ingestao elevada de fibra
solivel resulta na diminui¢do dos
niveis de colesterol sérico. Esses
estudos geralmente registraram
uma diminui¢do nos niveis de
colesterol total ¢ LDL sem alte-
ragoes no colesterol HDL (High
Density Lipoprotein) ou triglicé-
rides. Agora, ja é reconhecido, de
forma global, que a fibra solavel
constitui-se em uma intervengao
viavel para reduzir os niveis séri-
cos de colesterol em quantidades
clinicamente significativas, re-
duzindo assim um fator de risco
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conhecido para a doenga cardiaca coronariana.

O farelo de aveia, em particular, tem recebido grande
atencdo como fonte de fibra, contendo nivel apreciavel de fi-
bra soliivel, e contribuindo para reduzir os niveis de colesterol
plasmatico em condic¢oes controladas. Os primeiros estudos
analisaram o papel da aveia na redugio do colesterol plasmatico
focado em dieta com complementagio de aveia, sem muita
modificagdo na ingestio de gorduras. Em 1963, foi publicado
um estudo que complementava aveia sob a forma de pao para
ser consumido diariamente por 21 voluntarios do sexo mascu-
lino na faixa etéria entre 30 ¢ 50 anos. Em um periodo de trés
semanas, observou-se uma redugao de 11% do colesterol sérico.
Os estudos nesse sentido sao muitos. De forma geral, verificou-
se que uma dieta com baixo teor de gordura em conjunto com
a ingestao de fibra soltivel, reduz o colesterol além dos niveis
associados a uma dieta de baixa gordura sozinha.

Uma revisao da literatura demonstrou que o farelo de aveia
tem mostrado, repetidamente, desempenhar um papel na re-
ducdo dos niveis séricos de colesterol, sendo geralmente reco-
mendado por nutricionistas e pela comunidade médica como
uma parte importante da dieta. Uma meta-analise analisou os
resultados de 10 ensaios e concluiu que ocorreu uma quanti-
dade significativa de redugao de colesterol, quando se ingeria
pelo menos 3¢ de fibra soltvel de farelo de aveia, por dia. Além
disso, observou-se que os individuos que apresentaram uma
redugio mais acentuada nos niveis de colesterol foram os que
apresentaram as maiores concentragoes de colesterol sérico
no inicio do estudo. Apesar da riqueza de dados que suportam
o desempenho do farelo de aveia na redugao do colesterol
sérico, uma questdo permanece ambigua, que é a quantidade
de farelo de aveia necessaria para reduzir os niveis de coles-
terol sérico em quantidades clinicamente significativas. Os
leigos devem entender que varias porgoes de farelo de aveia
sdo necessarias por dia para reduzir o colesterol plasmatico
em uma quantidade apreciavel. De fato, muitos dos estudos
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que relataram redugoes significati-
vas nos niveis de colesterol sérico
usaram doses muito elevadas de
fibras soltiveis de farelo de aveia. A
maioria dos estudos tem utilizado
de 3,4 a 17¢ de fibras solaveis de
farelo de aveia para atingir niveis
de colesterol total e redugoes de
LDL-colesterol, sendo os declinios
mais fortes observados com maior
utilizagao de fibras solaveis. Quan-
do se considera que uma tipica dose
de aveia instantanea (1/2 xicara)
contém de 1 a 2g de fibra soltvel,
arealidade da mudanga dos hébitos
alimentares envolvidos se torna
mais aparente. Na pratica, pode
ser dificil consumir niveis de fibra
soliivel equivalentes as maiores
quantidades utilizadas em alguns
estudos! No entanto, com uma
mudan¢a moderada na dieta, é
possivel consumir farelo de aveia
suficiente para atender a menor parte do intervalo de valo-
res experimentais utilizados anteriormente, o que resultaria
em uma redugdo estatisticamente significativa dos niveis de
colesterol sérico.

O antigo interesse no farelo de aveia tem levado a
identifica¢ao dos B-glucanos como responsaveis pelo efeito
benéfico nos niveis de colesterol. Além do farelo de aveia,
a levedura também tem sido identificada como uma fonte
concentrada de B-glucano e estd sendo pesquisada pelo seu
potencial como aditivo, comercialmente vidvel, em uma
grande variedade de produtos alimenticios.

Estudos utilizando fibra de konjac-manana (uma fibra al-
tamente solivel, também conhecida como glucomanana) tém
apresentado resultados promissores na redugio dos fatores
de risco para doenga cardiaca coronariana. Individuos suple-
mentados com uma média diaria de 23g de konjac-manana,
em forma de biscoitos, apresentaram uma menor relagdo
de colesterol total/colesterol HDL e LDL, pressao arterial
sistélica menor € melhora no controle glicémico. Esses resul-
tados foram significativamente melhores do que os obtidos
com uma dieta idéntica usando farelo de trigo ao invés de
konjac-manana, demonstrando, assim, a eficdcia das fibras
soltiveis influenciando nio apenas o colesterol, mas também
outros fatores de risco de doenga cardiaca coronariana. A fibra
konjac-manana é também muito conhecida por possuir a mais
elevada viscosidade de todos os tipos de fibras soltiveis. O uso
da fibra konjac-manana também pode levar a especulagio de
que as fibras altamente soltiveis, como a konjac manana, po-
dem ser mais eficazes na redu¢io dos niveis de colesterol do
que outras fibras soltveis. E preciso ter em mente, contudo,
que o uso da konjac-manana implica na suplementagio dos
alimentos existentes, tais como paes ou biscoitos, ao invés de
comer um produto real e tradicional, como cereais de aveia.
Isso pode ser, na pritica, extremamente relevante, pois é

muito mais simples para o consumidor comprar cereais ins-
tantineos e comé-los diariamente no café da manha do que
comprar fibra konjac-manana e adiciona-la diariamente em
outros alimentos que ird preparar ou cozinhar.

Outros tipos de fibras soltiveis tém sido extensivamente
estudados pela sua capacidade de reduzir o colesterol sérico.
O psyllium ou psilio tem recebido atengio nos tltimos anos
como uma fibra soltivel que pode reduzir os niveis de coles-
terol. Trata-se de uma planta cujas hastes contém pequenas
sementes, cobertas por palha, que é a fonte da fibra. Hi uma
grande quantidade de fibra soltivel no psilio, na verdade, 71%
do seu peso é derivado de fibra soliivel. Em contrapartida,
apenas 5% do farelo de aveia, em peso, é composto de fibra
soltivel, em outras palavras, a fibra solavel em 1 colher de
sopa de psilio é igual a 14 colheres de sopa de farelo de aveia.

Uma série de estudos com animais demonstrou que ratos
alimentados com dietas controladas e suplementadas de fibra
de psilio apresentaram uma diminuigéo significativa nos niveis
de colesterol sérico. Um estudo, em particular, apresentou
redugoes de até 32% nos niveis de colesterol em ratos alimen-
tados com dieta de 6% de psilio. Muitos estudos em humanos
também tém demonstrado que o psilio é um agente eficaz.
A suplementacio de 10,2g por dia durante oito semanas em
homens que consumiram uma dieta de 40% de gordura, re-
sultou em uma redugao de 14,8% no colesterol total e uma
redugio de 20,2% no colesterol LDL. Outro estudo com maior
quantidade de psilio (15g/dia) apresentou uma mudanga de
colesterol LDL de 184mg/dl para 169mg/dl. Um outro estudo,
ainda, mostrou que homens com diabetes tipo Il suplementados
diariamente com 10,2g de psilio por oito semanas também apre-
sentaram uma queda de 8,9% no total de colesterol e declinio
de 13% no colesterol LDL. Esse grupo de homens com diabetes
tipo II também apresentaram melhora do controle glicémico.
Os resultados de uma meta-anélise que examinou 12 estudos

concluiu que o consumo de psilio na dieta esta vinculado
com a redugio do colesterol total e do colesterol LDL. Apesar
dele nao atrair tanta aten¢ao em comparagao com o farelo de
aveia, hd evidéncias de que ele pode realmente ser mais eficaz
como um agente na dieta para baixar os niveis de colesterol.
Um estudo com ratos comparou 10 diferentes tipos de fibras
dietéticas e concluiu que o psyllium foi 0 mais eficaz na redugao
dos niveis de colesterol sérico. Um estudo com seres humanos
que usaram farelo de aveia e psilio, apresentou uma redugio
equivalente dos niveis de colesterol total e LDL; nesse estudo foi
usada metade da quantidade de psyllium em comparagio com
a quantidade de farelo de aveia utilizada. Esses estudos levaram
a conclusio de que a fibra de psilio pode realmente ser mais
eficaz na reducio dos niveis de colesterol e, portanto, pode ser
consumida em quantidades menores para obter os resultados
desejaveis. Ja em 1998, a FDA aprovou os rétulos, em cereais
suplementados com psyllium, de que o seu consumo regular
como parte de uma dieta baixa em gorduras pode reduzir os
niveis de colesterol.

OS MECANISMOS PARA
REDUCAO DO COLESTEROL
SERICO PELAS FIBRAS

Ha varios mecanismos possiveis em que a fibra soltivel
reduz os niveis de colesterol sérico, sendo que muitos estido
relacionados com a capacidade da fibra soltvel de formar gel
viscoso no trato intestinal. Entre esses potenciais mecanismos
estdo a redugido da absorc¢do do colesterol na presenga das
fibras solaveis, o aumento da excreg¢io de 4cidos biliares, a
alteracao do tipo de 4cidos biliares presentes no intestino, e
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possiveis influéncias na producao de 4cidos graxos de cadeia
curta pela flora intestinal ap6s a sintese do colesterol.

Uma das teorias é de que a fibra soltivel reduz o colesterol
plasmatico através de sua capacidade de se ligar aos acidos
biliares no trato gastrointestinal; com isto, a formagao de
micelas é alterada e a reabsor¢ao dos 4dcidos biliares € dificul-
tada, resultando na excre¢io do complexo bile-fibra através
das fezes. Existem duas classes de 4cidos biliares, os primarios
¢ os secundarios. Os 4cidos biliares primarios (acido colico
¢ acido quenodeoxicolico) sao aqueles sintetizados dire-
tamente a partir do figado, enquanto que os acidos biliares
secundarios (4cido deoxicdlico e litocdlico) sio produzidos
ap6s a modificagio dos 4cidos biliares primdrios pela agao
bacteriana no c6lon. Estudos demonstraram que o consumo
de farelo de aveia aumentou duas vezes mais a perda de
cidos biliares, especificamente de acido deoxicélico (dcido
biliar secundario) em 240% em seres humanos. Os estudos
também concluiram que o reservatério de 4cidos biliares nao
diminuiu, embora a excre¢io de acidos biliares tenha sido
maior. Outro estudo com humanos sobre a fibra soltvel psilio
apresentou aumento da circulagio de ambos os 4cidos biliares.
Esses estudos apontam para o fato de que a excre¢ao de bile
aumenta quando grandes quantidades de fibras soltiveis sao
ingeridas. Geralmente, a bile é reabsorvida no intestino grosso
e reutilizada na emulsifica¢ao das gorduras, no entanto, uma
vez que uma reserva constante é necessaria, a bile excretada
deve ser substituida para manter os niveis adequados de bile
para as necessidades digestivas. Teoricamente, isso indicaria
que a sintese de 4cidos biliares aumentaria nessas condigdes
e, de fato, um aumento da sintese dos 4cidos biliares tam-
bém foi observada em individuos que consomem grandes
quantidades de fibras solaveis. Especificamente, a sintese de
acido deoxicolico aumenta com
o consumo de uma dieta rica
em fibras. Isso pode ter efeitos
mais benéficos, uma vez que
foi demonstrado que o 4cido
deoxicolico diminui a absor¢dao
do colesterol na dieta.

A substitui¢do da bilis pode
ser obtida de duas maneiras:
(1) mais colesterol hepatico
pode ser dedicado para a
sintese da bile ao invés de ser
jogado na circulagao como li-
poproteina de baixa densidade
(VLDL), e (2) aumento da de-
manda de colesterol hepatico
terd regulag¢ao ascendente
sobre a sintese e atividade dos
receptores de LDL, permitindo
que uma maior quantidade de
VLDL e LDL remanescentes
sejam retirados da circulagao.
O efeito global dessas altera-
¢oes ¢ a redugdo nos niveis de
LDL e colesterol total. No que
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diz respeito ao primeiro ponto, estudos realizados em ani-
mais demonstram aumento da taxa de sintese do colesterol
no figado de hamsters alimentados com psyllium. Especi-
ficamente, a atividade enzimatica da HMG CoA redutase,
enzima limitante para a sintese do colesterol hepatico,
aumentou de trés a quatro vezes em hamsters alimentados
com fibra solivel. Acredita-se que esse efeito seja mediado
transcricionalmente, ji que os niveis de RNAm tiveram
incrementos similares no mesmo modelo.

Alteragoes da atividade do receptor de LDL também sao
possiveis sob a influéncia da fibra psilio; porém, isso ocorreu
em animais de laboratério alimentados com dietas ricas em
gordura e alto colesterol. Normalmente, o consumo de uma
dieta rica em gordura tende a deprimir a atividade do re-
ceptor de LDL, mas os hamsters alimentados com alto teor
de gordura e dietas ricas em colesterol, em conjunto com fi-
bra dietética soliivel, apresentaram uma
restauracdo da expressio do receptor de
LDL a niveis normais.

TABELA 5 - CONTEUDO TOTAL DE
FIBRAS SOLUVEIS E DE FARELOS DE

fortificagao, no minimo 0,68 de fibra solivel por quantidade
de referéncia e o teor de fibras soltiveis deve ser listado no
rétulo. A alegacao de saide deve usar os termos: fibra, fibra
alimentar, alguns tipos de fibras alimentares, algumas fibras
alimentares, ou algumas fibras ¢ doenga cardiaca corona-
riana ou doenga cardiaca. O termo fibra solivel pode ser
adicionado. Um exemplo de alegacdo de satide pode ser:

“Dietas com baixo teor de gordura saturada e colesterol
e ricas em frutas, vegetais e graos, que contém alguns tipos
de fibras alimentares, especialmente fibras soltiveis, podem
redugir o risco de doenga cardiaca, uma doenga associada
a muitos fatores.”

Mais especificamente para a fibra soltvel, a FDA reviu e
autorizou duas fontes de fibras solaveis (aveia e psyllium) para
serem utilizadas em alegagao de saiide no que diz respeito a
redugio do risco de doenga cardiaca coronaria (veja Tabela
5). Ao fazer isso, a FDA reconheceu que,
em conjunto com uma dieta de baixo co-
lesterol e baixa gordura saturada, alguns

CEREAIS SELECIONADOS

A analise dos efeitos do consumo de . alimentos ricos em fibras soltiveis podem
farelo de aveia revelou uma divergéncia | Fonte de farelo dizltg:ia::a Fibra influenciar favoravelmente os niveis de
no mecanismo de agio entre as fibrasso- | Pruto (100g) | oo a) | solivel (8) | 1inidios no sangue, como o colesterol
laveis de aveia versus as de psyllium. Am- | Faralo de trigo 1 : total e, portanto, oferecer menor risco
bas possuem a capacidade de ligar-se a | (1 2/3 copos) de doenga cardiaca.
acidos biliares e facilitar a sua excre¢do; | Farelo de aveia 1 ; Alguns alimentos incluem muffins de
no entanto, diferem em sua influéncia | (2/3 copos) aveia, cookies, paes e outros alimentos
secunddria sobre a sintese do colesterol | Farelo de arroz 2294 3.9 feitos com aveia em flocos, farelo de
hepatico. Como ja mencionado acima, | (1 copo) aveia ou farinha de aveia; cereais mati-
animais alimentados com fibra de psilio | Farelo de milho 85 5.3 nais quentes e frios com aveia integral
apresentaram um aumento da sintese do | (1 % copo) ou casca da semente de psyllium; e su-

colesterol hepatico. Paradoxalmente, a

fibra soliivel de farelo de aveia deprime a sintese de colesterol
hepitico. A fermentagao bacteriana das fibras soliveis da aveia
resulta na produgéo de 4cidos graxos de cadeia curta, especi-
ficamente propionato, que sao absorvidos no ¢6lon e chegam
ao figado através da veia porta hepatica. Dados de estudos in
vitro demonstraram inibigao da sintese de colesterol hepatico
e 4cidos graxos sob a influéncia do propionato. O aparente
paradoxo da fibra psyllium aumentar a sintese do colesterol e
da fibra de aveia diminui-la pode ser explicado pelo fato de que
a fibra de psilio ¢ muito pouco fermentada pelas bactérias no
¢6lon: portanto, pouco propionato é produzido para diminuir
a sintese do colesterol hepatico.

ALEGACOES DE SAUDE

A FDA permite que os fabricantes de alimentos usem
determinadas alegacoes de saide relacionadas com a asso-
ciacdo entre fibras dietéticas e risco reduzido de doengas
cardiacas. Por exemplo, ap6s a revisao da literatura cientifica,
a FDA reconheceu a relagio entre frutas, verduras e graos que
contém fibra, especialmente fibra solivel, e o risco reduzido
de doengas corondrias. Alimentos que se aplicam aos crédi-
tos relacionados com a satide incluem frutas, legumes, paes
com graos inteiros, e cereais. Para se qualificar, os alimentos
devem atender a critérios de baixa gordura saturada, baixa
gordura e baixo colesterol. Os alimentos deverio conter, sem

plementos alimentares contendo casca

de sementes de psyllium. Mais uma vez deve-se ressaltar que
para o fabricante de alimentos utilizar tal alegagio de satide
sobre o rétulo, os alimentos devem atender a critérios de
“baixa gordura saturada”, “baixo colesterol”, ¢ “baixo teor
de gordura”. O alimento deve fornecer aveia integral em,
no minimo, 0,75¢ de fibra soliivel por por¢ao. Alimentos
que contém casca de sementes de psyllium devem conter,
no minimo, 1,7¢ de fibra solavel por porg¢ao. Além disso, a
alegagio deve indicar a ingestdo dietética diaria da fonte
de fibra soldvel necessaria para reduzir o risco de doenga
cardiaca. O pedido também deve indicar a contribui¢io
que uma por¢do do produto farda no nivel de consumo. E,
ainda, o teor de fibras solaveis deve ser indicado no rétulo
nutricional. Na alegacao de saide, o fabricante de alimen-
tos deve indicar a fibra solivel qualificada pelo nome da
fonte elegivel da fibra solavel e descrever a doenga cardia-
ca ou doenga arterial coronariana associada ao nutriente.
Um exemplo de tal alegacdo pode conter a seguinte redagio:

“Dietas pobres em gordura saturada e colesterol que in-
cluem 3¢ de fibra solitvel de aveia por dia podem redugir o
risco de doenga cardiaca. Uma pore¢do deste produto de aveia
integral fornece 3¢ de fibra solivel.”

Outro exemplo:

“Comer fibra solitvel em alimentos, tais como o psyllium,
como parte de uma dieta baixa em gordura saturada e coles-
terol pode redusir o risco de doenga cardiaca.”



