
Fibras 

As fibras alimentares são carboidratos que não são digeridos pelo trato gastrointestinal humano1. Elas 

são classificadas em dois tipos principais: fibras solúveis e fibras insolúveis2. 

As fibras solúveis têm a capacidade de se dissolver em água e formar uma substância gelatinosa no 

trato digestivo. As fibras insolúveis, por sua vez, não se dissolvem em água e auxiliam no aumento do 

volume das fezes2. 

Qual a importância das fibras na saúde? 

As fibras são essenciais para o funcionamento adequado do intestino. Os galactooligossacarídeos 

(GOS) em específico são fibras solúveis e formam então uma substância gelatinosa no intestino que 

serve como um substrato para fermentação por bactérias intestinais, promovendo um ambiente 

saudável para o crescimento de bactérias da microbiota, o que culmina no aumento da frequência de 

evacuações3,4. 

Além disso, uma dieta pobre em fibras altera o funcionamento do trato digestório e o metabolismo 

da microbiota intestinal, o que favorece a suscetibilidade ao crescimento de bactérias patogênicas e 

inflamação, que pode estar relacionada à ocorrência de doenças crônicas5
. 

Suplementação de fibras em crianças 

Recomenda-se um consumo de 25 g de fibras alimentares por dia para crianças de 4 a 8 anos6,7. Essa 

quantidade pode ser atingida através da ingestão de alimentos como frutas, vegetais e cereais 

integrais8. 

O suplemento alimentar de fibras é indicado como um complemento à alimentação diária, fornecendo 

uma fonte adicional de fibras alimentares. 

Constipação e o uso de fibras 

A constipação afeta de 10 a 30% das crianças, com maior prevalência durante os anos pré-escolares. 

Define-se por constipação a ocorrência de evacuações pouco frequentes (até duas vezes por semana), 

com dor, ou fezes endurecidas e de grande calibre que podem exigir esforço excessivo9. Estudos 

indicam que a constipação pode ser consequência de um desequilíbrio da flora intestinal, no qual há 

uma diminuição relativa das bactérias benéficas e um aumento paralelo de microrganismos 

potencialmente patogênicos. Esse desequilíbrio pode gerar então uma redução da motilidade 

intestinal e as suas funções secretoras10,11. 

As intervenções atuais para constipação incluem modificações de estilo de vida e dieta. As 

modificações alimentares incluem um aumento da ingestão de fibras e certas cepas probióticas, 

juntamente com uma ingestão suficiente de água7. Estudos clínicos têm mostrado que o uso de GOS 

pode aliviar os sintomas de constipação em adultos e crianças12,13. 

 

NANCARE Fibras é um suplemento alimentar de fibras GOS indicado para crianças de 4 a 8 anos. 

Recomenda-se o consumo de 2 sachês por dia. 

Converse com o pediatra para orientações individualizadas. 
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