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Segundo a OMS o consumo de fibras deve ser entre 25 g e 35 g por dia.

Frutas (peso médio) FIBRA INSOLUVEL SOLUVEL Legumes (peso médio) FIBRA INSOLUVEL SOLUVEL
Abacaxi - 1 xicara - cubos 155 g 23g 2,23 (97%) 0,06 (3%) Abodbora cozida - % xicara 100 g 23g 1,8 (78%) 0,5 (22%)
Abacate - ¥ xicara 76 g 5,9 4,13 (70%) 1,77 (30%) Abobrinha crua - % xicara 90 g 13g 1,1 (84%) 0,2 (16%)
Ameixas - 2 médias (84g) 248 1.3 (54%) 1.1 (46%) Beterraba cozida - % xicara 85 g 25g 1,8 (72%) 0,7 (28%)
Ameixas secas - 3 médias 20 g 1,7g 0,7 (41%) 1 (59%) Batata baroa cozida - 100 g 1,8¢ 1,35 (75%) 0,45 (25%)
Amoras-1xicara140 g 8g 6,4 (80%) 1,6 (20%) Batata doce cozida - 1 xicara 130 g 4g 2 (50%) 2 (50%)
Banana - 1 média 70 g 288 2,1 (75%) 0,7 (25%) Cara cozido - 1 xicara 150 g 39g 3,86 (99%) 0,03 (1%)
Damasco seco - 4 médios 28 g 2g 0,9 (45%) 1,1 (55%) Cenoura crua - 1 xicara 110 g 3g 2,16 (72%) 0,84 (28%)
Figo seco - 3 médios 60 g 57g 1,9 (33%) 3,8 (67%) Cenoura cozida - 1 xicara 120 g 2,6¢g 1,71 (66%) 0,88 (34%)
Framboesas - % xicara 67 g 4g 2.8 (70%) 1,2 (30%) Ervilhas cozidas - %% xicara 68 g 43g 3,87 (90%) 0,43 (10%)
Goiaba - % média 85 g 7,28 5,9 (83%) 1,2 (17%) Feijdo carioca cozido - % xicara 88 g 49 3,57 (73%) 1,32 (27%)
Kiwi-1médio75g 1,7g 1(58%) 0,7 (42%) Feijdo preto cozido - ¥ xicara 86 g 75¢g 5,47 (73%) 2,03 (27%)
Laranja - 1 média 154 g 3g 1,2 (40%) 1,8 (60%) Grdo-de-bico cozido - % xicara 82 g 638 4,41 (70%) 1,89 (30%)
Maca com casca - 1 média 150 g 36g 2,52 (70%) 1,08 (30%) Inhame cozido - 1 xicara 130 g 53g 2,92 (75%) 0,98 (25%)
Mamdo -1 xicara - cubos 140 g 258 1,3 (52%) 1,2 (48%) Lentilhas cozidas - % xicara 91 g 468 4,14 (90%) 0,46 (10%)
Morangos - 1,25 xicara 120 g 28¢g 1.7 (60%) 1.1 (40%) Mandioca cozida - 1 xicara 130 g 24g 1,44 (60%) 0,96 (40%)
Péra com casca - média 130 g 55g 4(71%) 1,5 (29%) Rabanete cru- 1 xicara 116 g 19¢g 1,52 (80%) 0,38 (20%)
Péssego - 1 grande (120 g) 2g 1,2 (60%) 0,8 (40%) | Cereais (peso médio) FIBRA INSOLUVEL SOLUVEL
Hortaligas (peso médio) FIBRA INSOLUVEL SOLUVEL Amaranto cozido - 1 xicara 246 g 516¢g 4,02 (78%) 1,14 (22%)
Agrido cru - 1 xicara 42 g 04g 0,36 (92%) 0,04 (8%) Améndoas cruas - ¥ xicara23 g 28g 2,4 (85%) 0,4 (15%)
Alcachofracozida - 1 média 120 g 648 1,7 (27%) 4,7 (73%) Amendoins torrados - ¥ xicara 70 g 7678 6,9 (90%) 0,77 (10%)
Alface comum - 1 xicara 28 g 078 0,63 (90%) 0,07 (10%) Arroz integral cozido -1 xicara 220 g 33g 2,79 (85%) 0,15 (15%)
Alface americana - 1 xicara 55 g lg 0,9 (90%) 0,1 (10%) Aveia flocos - 1 colher de sopa 15 g 143g 0,78 (54%) 0,65 (46%)
Almeirdo cru - 1 colher sopa 16 g 06g 0,55 (92%) 0,05 (8%) Castanha caju torrada - ¥ xicara 76 g 492¢g 4,67 (95%) 0,25 (5%)
Almeiréo cozido - 1 colher sopa 20 g 0,7g 0,64 (92%) 0,06 (8%) Castanha do Para torrada - ¥ xicara 66 g 8,268 7,84 (95%) 0,42 (5%)
Aspargos cozidos - % xicara 90 g 18g 1,35 (75%) 0,45 (25%) Centeio farinha integral - colher sopa 20 g 3,10g 2,72 (88%) 0,38 (12%)
Brdcolis cozido - 1 xicara 100 g 37g 2,9 (78%) 0,8 (22%) Farelo de trigo - 1 colher de sopa 10 g 4,64¢ 4,5 (97%) 0,14 (3%)
Cebola cozida picada - 1 xcara 168 g 248 1,41 (59%) 0,98 (41%) Flocos de milho - 1 xicara 100 g 18¢g 1,8 (100%) 0
Chuchu cozido - 1 xicara 150 g 378 3(81%) 0,75 (19%) Gronola - 1 xicara 100 g (valores médios) 8,67 6,9 (80%) 1,77 (20%)
Cogumelos, cozidos - 1 xicara 348 3,1 (91%) 0,3 (9%) Linhaga - 1 colher sobremesa 10 g 33g 2,23 (66%) 1,12 (34%)
Couve crua- 1xicaraS0g 26g 1,82 (70%) 0,78 (30%) Nozes - ¥ xicara 61 g 6,75g 5,4 (80%) 1,35 (20%)
Couve cozida - ¥ xicara 60 g 36g 2,52 (70%) 1,08 (30%) P3o forma centeio - fatia 25 g 16¢g 0,88 (55%) 0,72 (45%)
Couve-flor cozida - 1 xicara 100 g 3,2g 2,5(78%) 0,7(22%) Pipoca - 3 xicaras 4g 3,8 (95%) 0,2 (5%)
Espinafre cozido - 1 colher sopa 20 g 05g 0,35 (70%) 0,15 (30%) Psyllium - 1 colher de sopa 5 g 4g 0,5(13%) 3,5 (87%)
Quiabo cozido - 1 xicara 161 g 5,04g 3,52 (70%) 1,51 (30%) Quinoa cozida - 1 colher de sopa 25 g 0,70¢g 0,42 (60%) 0,28 (40%)
Tomate fresco - % unidade 54 g 07g 0,52 (75%) 0,18 (25%) Semente abobora - 1 colher de sopa 15 g 2,768 2,37 (86%) 0,39 (14%)
Repolho cozido - 1 colher sopa 15 g 04g 0,3 (75%) 0,1 (25%) Semente chia - 1 colher de sopa 10 g 344g 2,51 (73%) 0,92 (27%)
Repolho cru - 1 colher de sopa 14 g 04g 0,31 78% 0,09 (22%) Semente gergelim - colher sopa 15 g 18¢g 1,4 (77%) 0,4 (23%)
Vagem cozida - 1 xicara 125§g 4g 2,4 (60%) 1,6 (40%) Sementes girassol - colher sopa 15 g 17g 1,08 (63%) 0,62 (37%)
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