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APRESENTAÇÃO
O presente livro “Alimento, Nutrição e Saúde 4” está composta por 17 capítulos com 

vasta abordagens temáticas. Durante o desenvolvimento dos capítulos desta obra, foram 
abordados assuntos interdisciplinar, na modalidade de artigos científicos, pesquisas e 
revisões de literatura capazes de corroborar com o desenvolvimento cientifico e acadêmico.

O objetivo central desta obra foi descrever as principais pesquisas realizadas em 
diferentes regiões e instituições de ensino no Brasil, dentre estas, cita-se: a caracterização 
físico-química de frutos, desenvolvimento de novos alimentos, analise sensorial, segurança 
alimentar, nutrição funcional, utilização de plantas medicinais com o objetivo de melhorar 
os teores de nutrientes e possíveis efeitos sobre o emagrecimento, análises físico-química 
e microbiológicas. São conteúdos atualizados, contribuindo para o desenvolvimento 
acadêmico, profissional e tecnológico.

A procura por alimentos que contribuem para o bem-estar e prevenção de patologias 
do indivíduo aumentou-se nos últimos anos. Deste modo, a tecnologia de alimentos deve 
acompanhar a área da nutrição com o objetivo de desenvolver novos produtos que atendam 
a este público. No entanto, é preocupante o grande número de pessoas que buscam realizar 
“dietas” sem devido acompanhamento profissional, colocando em risco a sua saúde.

O livro “Alimento, Nutrição e Saúde 4” descreve trabalhos científicos atualizados 
e interdisciplinar em alimentos, nutrição e saúde. Resultados de pesquisas com objetivo 
de oferecer melhores orientações nutricionais, e alimentos que possam contribuir para 
melhorar a qualidade de vida dos consumidores, obtendo uma alimentação saudável e 
prevenindo de possíveis patologias.

Desejo a todos (as) uma boa leitura.

Givanildo de Oliveira Santos
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RESUMO: Há crescente preocupação com o 
controle dos níveis glicêmicos em pacientes 
portadores do diabetes mellitus, visto que, 
em longo prazo, a hiperglicemia resulta em 
processos patológicos, podendo causar 
disfunções e falência de vários órgãos e, com 
isso, comprometer a qualidade de vida do 

indivíduo. Para auxiliar no controle da glicemia, 
a alimentação é a principal estratégia, uma vez 
que, a ingestão de alimentos ricos em fibra, 
especialmente fibras solúveis, apresentam 
efeitos benéficos no controle da glicemia 
por atuarem diretamente no metabolismo de 
carboidratos e lipídios. Um tipo de fibra alimentar 
solúvel que pode auxiliar no controle glicêmico 
é o psyllium. O psyllium é derivado da casca 
de sementes da planta Plantago ovata, quando 
em contato com a água é uma mucilagem 
formadora de gel. Esse gel, no intestino, retém 
os nutrientes que ficam dessa forma protegidos 
da ação das enzimas digestivas e têm menos 
chances de atingir a parede do intestino para 
absorção. Com isso, reduz o aumento acentuado 
de glicose no sangue após a refeição. Portanto, 
o objetivo deste trabalho é demonstrar através de 
uma revisão bibliográfica, artigos científicos que 
fornecessem informações sobre fibras solúveis, 
em especial à fibra de psyllium e seus benefícios 
no controle glicêmico em pacientes diabéticos 
tipo II. A adição da fibra solúvel de psyllium 
está associada a efeitos positivos no controle 
glicêmico, melhora da sensibilidade a insulina e 
outros benefícios como auxílio no tratamento de 
portadores do diabetes mellitus tipo II.
PALAVRAS - CHAVE: Diabetes e psyllium, 
glicose e psyllium, fibra de psyllium, fibra solúvel.

FUNCTIONAL NUTRITION: PSYLLIUM 
FIBER AND ITS BENEFITS IN GLYCEMIA 

ABSTRACT: There is growing concern with the 
control of glycemic levels in patients with diabetes 
mellitus, since, in the long term, hyperglycemia 
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results in pathological processes, which can cause dysfunction and failure of various organs 
and, thus, compromise the individual’s quality of life. To assist in the control of blood glucose, 
food is the main strategy, since the intake of foods rich in fiber, especially soluble fibers, 
have beneficial effects on the control of blood glucose by acting directly on the metabolism of 
carbohydrates and lipids. A type of soluble dietary fiber that can assist in glycemic control is 
psyllium. Psyllium is derived from the seed husks of the Plantago ovata plant, when in contact 
with water it is a gel-forming mucilage. This gel, in the intestine, retains the nutrients that are 
thus protected from the action of digestive enzymes and are less likely to reach the intestinal 
wall for absorption. This reduces the sharp rise in blood glucose after a meal. Therefore, the 
objective of this work is to demonstrate, through a bibliographic review, scientific articles that 
provide information about soluble fibers, especially psyllium fiber and its benefits in glycemic 
control in type II diabetic patients. The addition of soluble psyllium fiber is associated with 
positive effects on glycemic control, improved insulin sensitivity and other benefits as an aid 
in the treatment of patients with type II diabetes mellitus.
KEYWORDS: Psyllium and diabetes, psyllium and glucose, psyllium fiber, soluble fiber.

1 | 	INTRODUÇÃO
Atualmente uma epidemia de diabetes mellitus (DM) está em constante crescimento. 

Conforme dados da Federação Internacional de Diabetes (FID) e das Diretrizes da 
Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD), estima-se que aproximadamente 382 milhões de 
pessoas sejam portadores do diabetes mellitus e os números tendem a aumentar para 
aproximadamente 471 milhões em 2035 (SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES, 2015-
2016). O diabetes mellitus inclui um grupo de doenças metabólicas que são caracterizadas 
por apresentarem em comum a hiperglicemia, resultante de defeitos na secreção de 
insulina e/ou em sua ação. A classificação proposta pela Organização Mundial de Saúde 
(OMS) e pela Associação Americana de Diabetes (ADA), inclui quatro classes clínicas: 
DM Tipo I (DM1), DM Tipo II (DM2), outros tipos específicos de DM e DM gestacional. 
São incluídas também as categorias referidas como pré-diabetes, que apresenta valores 
de glicemia de jejum alterada e a tolerância à glicose diminuída (AMERICAN DIABETES 
ASSOCIATION, 2015). Estas últimas categorias não são doenças com história clínica 
conhecida, mas fatores de risco para o desenvolvimento de diabetes mellitus e doenças 
cardiovasculares (DCV). Uma estratégia para auxiliar o controle da glicemia é a ingestão 
de alimentos ricos em fibra. A fibra alimentar (FA) é um componente comestível de todas as 
plantas, definido como resistente à digestão e absorção no intestino delgado, geralmente 
é fermentada parcialmente ou completamente no intestino grosso. As fibras solúveis 
apresentam comprovadamente efeitos benéficos no controle da glicemia e no metabolismo 
de lipídios (MUTTONI e SANDRA, 2017). Elas possuem a característica de diminuição 
da glicose no sangue, por diminuir a absorção de carboidratos no intestino por meio da 
viscosidade aumentada. As fibras alimentares diminuem os riscos de desenvolver DM tipo 
II, doenças cardiovasculares e câncer de cólon (KACZMARCZYK et al., 2012). Um tipo de 
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fibra alimentar que pode auxiliar no controle glicêmico é o psyllium. O psyllium é derivado 
da casca de sementes da planta Plantago ovata, quando em contato com a água é uma 
mucilagem formadora de gel com efeitos positivos na redução da glicemia pós-prandial e 
nas concentrações de lipídios no sangue (SANDHU et al., 1979). A fração do psyllium é 
formado por 55% de gel, pouco fermentado sendo esse comportamento que aumenta a 
umidade das fezes  e a excreção fecal de ácido biliar, 15% é viscoso, mas rapidamente 
fermentado, o restante é um material insolúvel em álcalis que não é fermentado, A fração 
ativa do psyllium é um arabinoxilano altamente ramificado que consiste em um esqueleto de 
xilose e cadeias laterais contendo arabinose e xilose (MARLETT e FISCHER, 2003).  Esse 
gel, no intestino, retém os nutrientes e ficam dessa forma protegidos da ação das enzimas 
digestivas e têm menos chances de atingir a parede do intestino para absorção. Dessa 
maneira, reduz o aumento acentuado de glicose no sangue após a refeição e melhora 
a sensibilidade das células à ação da insulina (ABUTAIR, NASER e HAMED, 2016). O 
psyllium diminui significativamente as concentrações de glicose no sangue pós-prandial 
em pacientes com diabetes tipo 2. Alguns outros parâmetros relacionados ao diabetes 
(hemoglobina glicada, fructosamina, concentrações de peptídeo C no sangue e na urina 
e glicose na urina) também diminuem significativamente suas concentrações na presença 
da fibra (SIERRA et al., 2002). Se as fibras solúveis tem dentre seus benefícios diminuir 
a absorção de glicose e melhorar a sensibilidade à ação da insulina, acrescentar a fibra 
de psyllium à alimentação diária de diabéticos poderá beneficiar na redução da glicemia, 
podendo tornar-se uma opção para atenuar o aumento acentuado da glicose após uma 
refeição e melhorar a sensibilidade a ação da insulina, sem lhes causar prejuízos. Portanto, 
o objetivo deste trabalho é verificar os benefícios da fibra de psyllium no controle glicêmico 
em pacientes diabéticos tipo 2.

2 | 	METODOLOGIA 
Com base nas características de uma revisão bibliográfica, durante os meses de 

abril e maio de 2020, foi realizado o levantamento dos artigos, todos em língua estrangeira 
inglesa, desenvolveu-se a partir dos seguintes descritores: nutrition and fiber (nutrição e 
fibras); fiber (fibra); diet and fiber (dieta e fibra); psyllium; fiber of psyllium (fibra de psyllium), 
fiber and diabetes (fibra e diabetes); psyllium and diabetes (psyllium e diabetes); fiber and 
health (fibra e saúde); fiber and glucose (fibra e glicose); soluble fiber (fibra solúvel); psyllium 
and glucose (psyllium e glicose). A seleção de artigos foi realizada na plataforma Pubmed 
(Medline) e ScienceDirect. Foram encontrados 20 (vinte) artigos e selecionados 12 (doze) 
que se enquadram nos critérios de inclusão e exclusão pré-estabelecidos. Os critérios de 
inclusão foram artigos científicos que fornecessem informações sobre fibras solúvel, em 
especial à fibra de psyllium e seus benefícios no controle glicêmico em pacientes diabéticos 
tipo 2. Os critérios de exclusão seguiram o fator de relevância em relação ao objetivo deste 
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trabalho em questão.

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO 
Rodríguez-Morán e colaboradores (1998) demonstraram em um estudo duplo-cego 

controlado com placebo a eficácia da fibra de psyllium como complemento da terapia 
dietética em pacientes diabéticos tipo II. Cento e vinte e cinco indivíduos homens e mulheres 
entre 30 e 75 anos foram divididos entre os grupos psyllium (62) e grupo placebo (63). Os 
participantes foram instruídos a consumir três doses de 5 g (psyllium ou placebo) antes das 
refeições regulares, agitando o conteúdo em 250 mL de água e consumindo imediatamente. 
No período pré-tratamento que consistiu em seis semanas de aconselhamento nutricional 
não houve alterações significativas nos níveis séricos de glicose entre os dois grupos. No 
entanto, a partir da semana “6” a semana 12 onde foram introduzidos o psyllium e o placebo, 
os níveis plasmáticos de glicose em jejum mostraram uma redução significativa no grupo 
psyllium. Com estes resultados fica claro a eficiência do psyllium como auxílio na regulação 
do nível da glicemia, porém, esses resultados só foram identificados com o consumo diário 
a partir da sexta semana, consumindo a fibra antes das refeições regulares mostrando que 
os benefícios aparecem em longo prazo. A adição do psyllium a dieta resultou também em 
melhora do perfil lipídico, triglicérides, colesterol total e suas frações.

Gibb D. Roger. e colaboradores (2015) realizaram um estudo de revisão de literatura 
onde foram avaliadas 35 meta-análises que incluíam estudos clínicos randomizados 
avaliando os efeitos do psyllium no controle glicêmico em pacientes não diabéticos, pré-
diabéticos e diabéticos tipo II, entre os anos de 1981 a 2011. Foi verificado que o psyllium 
quando administrado antes das refeições tem sido mostrado como uma terapia eficaz para 
diminuir a glicemia em jejum, pós-prandial, hemoglobina glicada (HbA1C) e na liberação 
de insulina, além de melhorar os níveis de colesterol total e suas frações (LDL-c e HDL-c), 
em pacientes pré-diabéticos e diabéticos tipo II.  Por outro lado, os grupos não diabéticos 
não mostraram efeito significativo nas concentrações de glicemia em jejum, no entanto, 
mostraram efeito positivo na glicose pós-prandial e insulina (GIBB, et al., 2015). A ação 
redutora de glicose do psyllium é resultante da formação de um gel viscoso em solução 
aquosa, esse gel dificulta o acesso das enzimas digestivas na quebra dos carboidratos em 
glicose, deixando este processo mais lento, diminuindo a absorção de glicose no intestino 
delgado, atenuando a intensidade e os picos da insulina pós-prandial, assim proporcionando 
uma glicemia mais linear.  

Em estudo controlado randomizado com pacientes diabéticos tipo II recém-
identificados, composto por 20 participantes homens e mulheres, foi introduzido o psyllium 
15 minutos antes do almoço (7 g) e 15 minutos antes do jantar (3,5 g) com 150 mL de água 
para cada dose. Após oito semanas de intervenção, a suplementação com a fibra mostrou 
redução significativa no Índice de Massa Corporal (IMC), HbA1C, nível de insulina, glicose 
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em jejum e nos índices HOMA-IR e HOMA- β (ABUTAIR et al., 2016). Os benefícios da fibra 
do psyllium parecem estar relacionados a quantidade diária ingerida, tempo de ingestão e 
antes das principais refeições, associados ao uso prolongado da fibra.

A introdução de uma fibra formadora de gel (psyllium, goma de guar, β-glucana) 
aumentam significativamente a viscosidade do quimo, tornando-o mais espesso. Este 
aumento de viscosidade produz uma liberação e absorção de macronutrientes mais lenta 
e duradoura (LAMBEAU e MCRORIE, 2017). No intestino, o gel retém os nutrientes em 
seu interior e diminui ao passar pelo trato digestivo. Dentro do gel, os nutrientes tornam-se 
menos disponíveis ao contato e ação das enzimas digestivas e têm menor probabilidade 
de atingir a parede do intestino e as vilosidades para absorção, com o retardo acentuado 
de glicose no sangue, nos ácidos biliares e ácidos graxos após a refeição, contribui para 
efeitos positivos na redução do colesterol e suas frações. Também melhora do controle 
glicêmico em diabéticos tipo 2. 

Na constipação o psyllium também se mostrou eficaz por conter uma porcentagem (%) 
de fibras não fermentativa que no intestino grosso absorve mais água e aumenta o volume 
das fezes duras, deixando com maior volume, macias e fluidas, facilitando a evacuação. 
Melhora na sensibilidade à insulina e apresentou redução nas medidas antropométricas 
como IMC e peso corporal em pacientes com síndrome metabólica (CHUTKAN et al., 2012; 
LAMBEAU e MCRORIE, 2017; ABUTAIR et al., 2016).

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
Nesta revisão bibliográfica verificou-se através dos estudos acadêmicos relativos 

ao tema em questão, que a fibra de psyllium está associada a efeitos positivos no controle 
da glicemia e marcadores de risco cardiovascular em pacientes diabéticos tipo 2. Embora 
o tema não tenha abordado hemoglobina glicada e sensibilidade a insulina, o psyllium 
auxiliou também no aumento a sensibilidade a insulina e melhora nos níveis de hemoglobina 
glicada. Além disso a fibra solúvel demonstrou melhora nos quadros de constipação crônica 
e uma modesta redução no IMC de pacientes com obesidade e sobrepeso. 

Como conclusão, podemos afirmar que os dados glicêmicos apresentados nos artigos 
mostram que a adição da fibra solúvel de psyllium antes das refeições têm demonstrado 
ótimos benefícios como coadjuvante no tratamento em pacientes diabéticos tipo II. Estes 
pacientes precisam ser encorajados a consumir a fibra na alimentação diária aliado a boas 
práticas de alimentação, mas são necessários outros estudos acadêmicos que abordem o 
tema em questão para verificar e determinar a melhor forma de inserir a fibra de psyllium 
no dia a dia dessas pessoas.
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