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FOS: um prebiodtico importante para saude

Confira tudo sobre FOS, os fruto-oligossacarideos (FOS), fibras prebiéticas com diversas implica¢gdes na
saude

Ingredientes ativos . 20 de setembro, 2024

Conhecidos como FOS, os fruto-oligossacarideos sdo compostos naturais que desempenham papel importante na satde intestinal. Isto porque
atuam como prebidticos, que modulam a microbiota intestinal. Assim, possuem diversos beneficios, descritos na literatura, para adultos, atletas e

criangas. Veja porqué e como incluir FOS na alimentagdo do seu paciente.
Definicao de FOS
Os fruto-oligossacarideos (FOS) sdo acucares ndo convencionais, que ndo sao metabolizados pelo organismo humano e ndo fornecem calorias. * O

conceito de fibras alimentares foi ampliado para incluir os fruto-oligossacarideos, bem como a inulina e o amido resistente. 2

Os FOS sdo oligossacarideos pertencentes ao grupo dos frutanos, que podem ser encontrados na natureza. Quimicamente falando, oligossacarideos

sdo compostos por 2 a 10 mondémeros de sacarideos.

Para entender melhor quem sdo os FOS e identifica-los em artigos cientificos, saiba que os fruto-oligossacarideos sdo encontrados, principalmente,

nas formas de: 1-kestose (GF2); nistose (GF3) e frutofuranosil nistose (GF4). 2

Lista de alimentos-fonte de FOS

Os FOS sdo compostos de origem natural e podem ser encontrados em mais de 36 mil espécies de plantas. Entre as principais fontes alimentares de
fruto-oligossacarideos, destacam-se: yakon, chicéria, aspargos, alho, alho-poré e cebola. A seguir, veja uma lista de alimentos e o respectivo teor de
FOS:*

Porcentagem de FOS em alimentos (%) *



Alcachofra de Jerusalém (tubérculo): 10-15

Batata yacon: 3-19
Chicéria: 5-10

Alho: 3,6-6,4

Alho-poré: 2,4-8,0

Aspargos: 2-3

Cebola: 1,1-7,5

Trigo: 1-4

Centeio: 0,5-1

Cevada: 0,5-1,5

Banana: 0,3-0,7

Alcachofra: <1

Beneficios dos fruto-oligossacarideos

No quadro abaixo, é possivel ver os principais beneficios dos fruto-oligossacarideos descritos em estudos cientificos.

Quadro 1 - Beneficios dos fruto-oligossacarideos

Principais beneficios dos fruto-oligossacarideos (FO5) Publico testado em pesquisa

Prevengao de diabetes e doengas cardiovasculares Adultos '

Aumento do desempenho esportive Atletas e esportistas ®

Satde intestinal Adultos e eriancas'?

Reducio do risco de obesidade Animais®

Melhora da resposta imune intestinal Criangas em idade pré-escolar®
Sadde dzsea por melhorar absorgio de célcio e magnésio Adultos '

Entenda melhor algumas propriedades dos FOS para a saude:

Aumento do desempenho esportivo

FOS tem um importante papel na salde intestinal de esportistas e atletas. Os fruto-oligossacarideos podem ter efeito ergogénico e também serem
utilizados para aumentar o desempenho esportivo. Isto porque ha uma conexdo entre microbiota intestinal e mitocéndrias, responsaveis pela
geracdo de energia durante o esforgo fisico. O uso de FOS pode otimizar a conexao microbiota-mitocéndria e, com isso, diminuir a fadiga

mitocondrial, o que aumenta a performance. 2

Modulacao intestinal e reducao do risco de obesidade

O desenvolvimento da resisténcia a insulina estd associado a alteracdo na microbiota intestinal. A suplementa¢do com prebidticos, como o FOS, pode
modular a microbiota intestinal e, assim, potencialmente amenizar a resisténcia a insulina em humanos com sobrepeso. A hipétese foi testada em

ratos e sdo necessarias mais pesquisas clinicas. 3

A promocao da digestdo e absorc¢ao de glicose no intestino é otimizada pela fibra FOS. Por isso, promove maior sensacdo de saciedade dos alimentos
e auxilia no controle da liberagdo de insulina e picos de hiperglicemia pés-prandiais, modulando o indice glicémico. Isto também é positivo para

promover o emagrecimento.

Doses usuais para consumo



T
Além de todos os beneficios citados acima, o FOS conta com as propriedades nutricionais das fibras. Regula¢do da saciedade, reducdo do colesterol

sérico e modulagdo da glicemia sdo bem descritos na literatura. Sem contar o grande papel das fibras para a manutengdo do transito intestinal. '

Os FOS oferecem mais beneficios ao intestino que outras fibras. Sdo prebidticos excelentes na promoc¢édo da colonizacdo de bactérias benéficas. Suas
propriedades laxativas promovem papel importante contra a constipacdo intestinal e podem ser usados em adultos, idosos e criancas acima de dois

anos. 4

Dessa forma, o uso de FOS contribui para atingir as recomendacgdes dietéticas de fibras de 25 gramas diarias, segundo a OMS. 5 Conforme a Gltima

Pesquisa de Orcamento Familiar do IBGE, os brasileiros ndo estdo consumindo a quantidade recomendada. ¢

Por modular a microbiota intestinal saudavel, promove diversos beneficios para a saGde, até mesmo para atletas. Podem ser administrados como

suplemento alimentar, além de serem encontrados como ingrediente de diversos produtos alimenticios.

Por ocorrer a fermentagao das fibras solGveis no célon, o uso de FOS pode levar a formagdo de gases eliminados na respiragdo. Porém,
eventualmente, causam flatuléncia. Efeitos positivos de ingestdo sdo conseguidos com doses entre 4 e 20 gramas/dia. Acima desse valor, efeitos

indesejaveis sdo relatados.’

Lembrando que o consumo deve estar associado a uma alimentacdo equilibrada e habitos de vida saudaveis. Também é importante a orienta¢do

quanto a correta ingestdo de liquidos. ”
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