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CONTEÚDO DE FIBRAS SOLÚVEIS PRESENTES EM 
PRODUTOS LÁCTEOS COMERCIALIZADOS EM RECIFE-PE, 
BRASIL 
Silva TMI, Melo JFHII, Lima VLAGIII

Resumo
Os produtos lácteos se destacam por apresentar alto valor nutricional e proteínas de elevado valor bioló-
gico, porém não contêm, naturalmente, fibras em sua composição química. A indústria alimentícia vem 
oferecendo alimentos enriquecidos com fibras solúveis a fim de atender à crescente demanda do mercado 
consumidor por novos alimentos com baixo valor energético. Desta forma, o presente trabalho teve como 
objetivo verificar nos rótulos de laticínios informações sobre a adição de fibras solúveis verificando quais 
os tipos utilizados e as quantidades presentes nesses alimentos. As informações nutricionais presentes nos 
rótulos dos laticínios foram coletadas a partir de visitas a supermercados da rede varejista da Cidade do 
Recife, Brasil. Os produtos avaliados foram: bebidas lácteas, iogurtes, leites, queijos, sobremesas lácteas e 
sorvetes de 12 marcas comercial, codificadas por letras A, B, C, D, E, F, G, H, I, J, K e L. Os resultados obtidos 
revelaram uma grande variação nos tipos de fibras dietéticas bem como nas quantidades presentes nos res-
pectivos alimentos. Entre os produtos avaliados, os sorvetes se destacaram por apresentar mais altos teores 
de fibras. Dessa forma, o consumo de produtos lácteos contendo fibras dietéticas solúveis poderá contribuir 
para o aporte das necessidades diárias de ingestão desse nutriente.
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Abstract
Dairy products stand out due to its high nutritional value and protein of high biological value. However, 
these products do not contain dietary fiber naturally present in its chemical composition. The food industry 
has been providing food enriched with soluble fiber in order to meet the growing demand of the consumer 
market for new low-calorie foods. Therefore, the aim of this study was to get in the labels of dairy products 
the information about adding dietary fiber and check the types and the quantities present in these foods. The 
nutritional information on the labels of these dairy products was collected from visits to the supermarket 
retailer of Recife, Brazil. The products evaluated were: dairy drinks, yogurts, milks, cheeses, dairy desserts 
and ice cream from 12 commercial brands, which were coded by letters A, B, C, D, E, F, G, H, I, J, K and L. The 
results showed a large variation in types of dietary fiber and in the amounts present in each food. Among the 
products evaluated, ice cream stood out for the highest fiber content. Thus, the consumption of dairy products 
containing soluble dietary fiber may contribute to the daily recommendations for intake of this nutrient.
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INTRODUÇÃO
Nos últimos anos a preocupação crescente com a saúde e com a qualidade de vida tem aumentado a ingestão 
de alimentos saudáveis e, principalmente, aqueles que apresentam componentes ou substâncias funcionais, ou 
seja, aqueles que auxiliam ou modulam o bom funcionamento do organismo, de modo a promover a saúde, de-
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nominados de alimentos funcionais1. Estes componentes ou substâncias podem estar presentes naturalmente 
nos alimentos ou podem ser adicionados aos produtos industrializados.
Fibra alimentar ou fibra dietética é o conjunto de componentes de alimentos de origem vegetal, incluídos na 
ampla categoria de carboidratos, que resistem à hidrólise pelas enzimas endógenas do tubo digestivo humano. 
São normalmente divididas em fibras solúveis e fibras insolúveis. As fibras insolúveis são aquelas que formam 
com a água misturas de baixa viscosidade e são bastante resistentes à fermentação pelas bactérias do intestino 
grosso e excretadas, muitas vezes, intactas nas fezes; enquanto as fibras solúveis são aquelas que formam mistu-
ras de consistência viscosa cuja graduação depende da origem do vegetal e são fermentadas e degradadas pela 
microbiota do cólon2,3.
Algumas fibras solúveis são consideradas como “prebióticos”, pois sua fermentação afeta beneficiando o hos-
pedeiro pelo estímulo seletivo do crescimento e/ou atividade de apenas um ou de um número limitado de 
bactérias no cólon4, como exemplo os oligossacarídeos, tais como frutooligossacarídeos (FOS) e inulina5.
Muitos tipos de carboidratos não-digeríveis ou parcialmente digeríveis estão sendo incluídos no aporte dos 
alimentos dietéticos, diabéticos ou funcionais, incluindo açúcares de álcool (sorbitol, manitol), polidextrose, 
amido resistente ou carboidratos quimicamente modificados3.
As fibras solúveis, por não gerar energia, têm sido utilizadas em alimentos com baixo valor energético pois, pela 
estrutura cremosa que confere quando misturada em água, apresenta potencial substituto da gordura, ou ainda 
pelo efeito prebiótico como, por exemplo, em iogurtes6,7,8, queijo9,10 e sorvetes11,12.
Os componentes da fibra alimentar estão presentes na maioria das vezes em dietas consumidas diariamente 
pelas populações e são encontradas, principalmente em frutas, hortaliças e grãos integrais e podem, também, 
ser extraídas de sementes, exsudados de plantas, algas marinhas e raízes tuberosas13.
Os rótulos presentes nos alimentos industrializados têm a finalidade de informar ao consumidor sobre as pro-
priedades nutricionais do alimento. É obrigatório declarar a quantidade de valor energético de nutrientes como, 
carboidratos, proteínas, gorduras totais, gorduras trans, fibra alimentar e sódio14.
Embora os produtos lácteos se destaquem por apresentar alto valor nutricional e proteínas de elevado valor bio-
lógico, estes não contêm, naturalmente, fibras em sua composição química. Assim, os avanços tecnológicos na 
área de ciência de alimentos têm permitido que a indústria alimentícia possa oferecer alimentos enriquecidos 
de fibras solúveis a fim de atender à crescente demanda do mercado consumidor por meio do desenvolvimento 
de novos produtos alimentícios saborosos e de baixo valor energético.
Desta forma, o presente trabalho teve como objetivo verificar nos rótulos de laticínios informações sobre a 
adição de fibras solúveis verificando quais os tipos utilizados e as quantidades presentes nesses alimentos.

PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS
Todos os produtos avaliados nessa pesquisa foram de fabricação brasileira e os dados, obtidos das informações 
nutricionais presentes nos rótulos dos laticínios, foram coletados a partir de várias visitas a diferentes supermer-
cados da rede varejista da Cidade do Recife (Pernambuco), Brasil.

RESULTADOS E DISCUSSÃO
As informações sobre os tipos de fibra e as quantidades presentes foram obtidas dos rótulos de 7 produtos e de 
12 marcas comercial, codificadas por letras A, B, C, D, E, F, G, H, I, J, K e L. Os produtos avaliados foram: bebidas 
lácteas, iogurtes, leites, queijos, sobremesas lácteas e sorvetes (Tabelas 1, 2, 3, 4 e 5). Observa-se, nas tabelas 
abaixo, que os tipos de fibras bem como as quantidades presentes nos respectivos alimentos apresentaram uma 
grande variação.
Bebida láctea é o produto lácteo resultante da mistura do leite (in natura, pasteurizado, esterilizado, UHT, 
reconstituído, concentrado, em pó, integral, semidesnatado ou parcialmente desnatado e desnatado) e soro de 
leite (líquido, concentrado e em pó) adicionado ou não de produto(s) ou substância(s) alimentícia(s), gordura 
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vegetal, leite(s) fermentado(s), fermentos lácteos selecionados e outros produtos lácteos. A base láctea repre-
senta pelo menos 51% (cinquenta e um por cento) massa/massa (m/m) do total de ingredientes do produto15. 
Com relação às bebidas lácteas (Tabela 1) apenas foi encontrado produtos do fabricante “A” e o único produto, 
“light sabor chocolate”, continha inulina, ingrediente que atende aos critérios de composto prebiótico5.

Tabela 1 — Teor de fibras em bebidas lácteas

Fabricantes Produtos Tipos de fibras
Quantidades 
declaradas no 

rótulo

Quantidades
(por 100 g ou 

100 mL)

A
Sabor: 

chocolate
Estabilizante celulose microcristalina, 

carboximetilcelulose sódica e carragena.
3,4 g em 300 mL 1,13 g em 100 mL

A
Leite 

achocolatado
Goma xantana,  

carboximetilcelulose sódica
1,3 g em 200 mL 0,65 g em 100 mL

A Bebida láctea Espessante goma acácia 4,3 g em 130 g 3,31g em 100 g

A
Sabor 

chocolate
Estabilizante celulose microcristalina, 

carboximetilcelulose sódica e carragena
2,6 g em 280 mL 0,93 g em 100 mL

A
Light sabor 
chocolate

Inulina 2,0 g em 200 mL 1,00 g em 100 mL

Recentemente, Pimentel et al.16, em trabalho de revisão sobre os aspectos funcionais, de saúde e tecnológicos 
de frutanos tipo inulina concluíram que com relação aos benefícios à saúde proporcionados pela ingestão de 
frutanos tipo inulina, os resultados disponíveis e confirmatórios em humanos foram a melhoria das funções 
intestinais e da microbiota colônica bem como o aumento na absorção de minerais. Quanto aos aspectos tec-
nológicos concluíram que a adição de frutanos tipo inulina melhora as características sensoriais dos produtos 
podendo estabilizar espumas e emulsões, exibindo propriedade excepcional para a substituição de gordura.
A demanda dos consumidores por alimentos funcionais impulsionou a expansão de produtos como iogurtes 
líquidos e outras bebidas lácteas. A Tabela 2 apresenta diferentes tipos e quantidades de fibras encontradas em 
iogurtes de diversos sabores. Rensis e Souza (2008)7 relataram que a substituição de leite integral por leite des-
natado no processamento do iogurte batido, e a adição de fibras (2% de inulina e de oligofrutose) com poder 
de substituir gordura para melhorar na consistência possibilitou a redução de gordura em 89% nos dois iogurtes 
desnatados os quais apresentaram características físico-químicas e sensoriais semelhantes ao do produto inte-
gral. Essa redução permitiu a designação de alimentos light e o uso de inulina e oligofrutose como substituto 
de gordura aumentou a intenção de compra e a aceitação dos iogurtes.
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Tabela 2 — Teor de fibras em iogurtes

Fabricantes Produtos Tipos de fibras
Quantidades 
declaradas no 

rótulo

Quantidades
(por 100 g ou 

100 mL)

A
Sabores: polpa de morango, 

salada de frutas, maçã e 
banana

Goma xantana 0,9 g em 100 g 0,90 em 100 g

A
Integral com calda e 
pedaços de morango

Goma xantana, goma jataí 0,9 g em 150 g 0,60 g em 100 g

A
Integral com mel, semente 
de linhaça e farelo de trigo

Espessante goma xantana 
e goma guar

1,9 g em 150 g 1,27 g em 100 g

A
Integral com morango, 

semente de linhaça e farelo 
de trigo

Espessante goma xantana 
e goma guar

0,6 g em 150 g 0,40 g em 100 g

A
Integral com pedaços de 

frutas vermelhas
Espessante goma guar e 

goma xantana
0,9 g em 150 g 0,60 g em 100 g

A Natural com mel Espessante goma xantana 0,9 g em 170 g 0,53 g em 100 g

B Sabor: aveia Goma acácia 1,4 g em 200 g 0,70 g em 100 g

B
Parcialmente desnatado 

com polpa de ameixa
Espessante goma xantana 1,2 g em 180 g 0,67 g em 100 g

B
Sabor: vitamina de frutas 

vermelhas
Goma acácia 1,3 g em 200 g 0,65 g em 100 g

B
Sabor: vitamina de frutas e 

cereal
Goma acácia 1,4 g em 200g 0,70 g em 100 g

B Sabor: aveia
Polidextrose, inulina, 

espessante goma guar e 
goma xantana

3,0 g em 100 g 3,0 g em 100 g

B
Parcialmente desnatado 

com aveia
Goma guar e goma 

xantana
1,5 g em 180 g 0,73 g em 100 g

B
Parcialmente desnatado 
com polpa de morango

Goma xantana 1,2 g em 180 g 0,67 g em 100g

C Sabor: frutas vermelhas Inulina, fibra de trigo 5,3 g em 170 g 3,12 g em 100 g

C Sabor: polpa de mamão Polidextrose, fibra de trigo 3,0 g em 100 g 3,00 g em 100 g

C
Desnatado, sabor: polpa de 

ameixa
Inulina, fibra de trigo 6,4 g em 200 mL 3,20 g em 100 mL

C Sabor: polpa de morango Polidextrose, fibra de trigo 3,0 g em 100 g 3,00 g em 100 g

Ainda com relação ao produto “iogurte”, Ribeiro et al.17 relataram que em pesquisa realizada em Belo Horizonte, 
o iogurte light/ diet de sabor morango apresentou maior aceitação, uma vez que iogurtes com valor exergético 
reduzido representam uma parcela significativa do mercado nessa cidade, e o sabor morango foi o preferido 
pelos consumidores entrevistados. A pesquisa também demonstrou que é necessário substituir a imagem dos 
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produtos diet/ light como alimento para pessoas doentes e sim como alimentos de importância na qualidade de 
vida, independentemente da indicação médica e que a publicidade dos iogurtes da categoria diet/ light deve ser 
direcionada ao público de maior poder aquisitivo.
A Tabela 3 demonstra a quantidade de fibras solúveis em leites com destaque para a presença de frutooli-
gossacarídeos, inulina e galactooligossacarídeo. No artigo de revisão sobre importância do consumo de fibras 
dietéticas solúveis no tratamento do diabetes, Alves et al.18 concluíram que as fibras dietéticas solúveis podem 
apresentam benefícios para a saúde dos pacientes diabéticos, por reduzir a absorção de carboidratos, ou por 
reduzir índice glicêmico dos alimentos, ou ainda por atuarem interferindo na resistência da insulina e que estas 
melhoras ocasionarão uma menor incidência de complicações vasculares, portanto um uma melhor qualidade 
de vida ao paciente.
Com o objetivo de aumentar o valor nutricional do produto, bem como para atender às necessidades de pes-
soas intolerantes ao açúcar, Penha et al.19 elaboraram uma bebida achocolatada com a substituição do açúcar 
por oligofrutose em diferentes proporções (0%, 50% e 100%). Os resultados da análise sensorial revelaram que 
a substituição do açúcar por oligofrutose interferiu no sabor do achocolatado e que as formulações que con-
tinham 0 e 50% de oligofrutose obtiveram as melhores médias para os atributos sensoriais de sabor e textura.

Tabela 3 — Teor de fibras em leites

Fabricantes Produtos Tipos de fibras
Quantidades 
declaradas no 

rótulo

Quantidades
(por 100 g ou 

100 mL)

A
Alimento nutritivo em 
pó; sabores: morango 

e baunilha
Frutooligossacarídeos, inulina 2 g em 31,5 g 6,35 g em 100 g

A
Alimento nutritivo em 
pó; sabor: chocolate

Frutooligossacarídeos, inulina 3 g em 31,5 g 9,52 g em 100 g

A Fórmula infantil em pó
Galactooligossacarídeo, 

oligofrutossacarídeo
3,0 g em 100 g 3,00 g em 100 g

A
Alimento em pó 

Desnatado
Dextrina resistente em pó 1,9 g em 26 g 7,31 g em 100 g

A Alimento em pó Frutooligossacarideo, inulina 0,9 g em 29 g 3,10 g em 100 g

B Fórmula infantil em pó
Galactooligossacarídeo, 

oligofrutossacarídeo
2,8 g em 100 g 2,80 g em 100 g

D Desnatado Inulina 3,0 g em 200 mL 1,50 g em 100 mL

E
Alimento nutritivo em 
pó; sabor chocolate

Estabilizante carragena 1,0 g em 40 g 2,50 g em 100g

A quantidade de fibras solúveis presente em queijos encontra-se apresentada na Tabela 4, onde se pode dest-
acar a presença de frutooligossacarídeos. O interesse por produtos alimentícios saudáveis e nutritivos tem 
crescido mundialmente, o que resulta em diversos estudos na área de produtos lácteos. Alguns desses estudos 
têm dado ênfase ao valor nutricional dos ingredientes lácteos, assim como à importância de uma dieta baseada 
em produtos lácteos. Buriti et al.10 avaliaram o efeito da adição do probiótico Lactobacillus paracasei e da fibra 
prebiótica inulina sobre o perfil de textura e as características sensoriais de queijo fresco cremoso e relataram 
que o probiótico empregado sozinho modificou o sabor em relação ao queijo controle, refletindo na menor 
preferência dos provadores por esse queijo. Com a adição complementar de inulina, a alteração sensorial decor-
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rente da adição do probiótico não foi percebida resultando em um produto com características agradáveis 
ao consumidor, além de agregar propriedades funcionais. Gomes e Penna20 ao desenvolverem um requeijão 
cremoso com teor reduzido de gordura, adicionado de inulina e isolado proteico de soja concluíram que ape-
sar de apresentarem algumas características físico-químicas diferentes dos produtos comerciais, representam 
alternativa viável de alimentos saudáveis.

Tabela 4 — Teor de fibras em queijos

Fabricantes Produtos Tipos de fibras
Quantidades 
declaradas no 

rótulo

Quantidades
(por 100 g ou 

100 mL)

F
Requeijão cremoso 

light
Frutooligossacarideos 1,5 g em 50 g 3,00 g em 100g

F
Queijo cottage light 

com fibras
Polidextrose 1,7 g em 50 g 3,40 g em 100 g

G
Requeijão cremoso 

com fibras
Frutooligossacarídeos 1,0 g em 30 g 3,33 g em 100 g

A
Petit suisse; sabores: 

tutti frutti e uva
Espessante goma jataí, goma 

xantana
0,7 g em 90 g 0,78 g em 100g

B
Petit suisse; sabor: 
polpa de morango

Frutooligossacarídeos, espessante 
carragena, goma xantana

0,5 g em 45 g 1,11 g em 100 g

B
Petit suisse; sabor: 

polpa de frutas
Espessante carragena, goma 

xantana
0,5 g em 45 g 1,11 g em 100 g

A Tabela 5 apresenta diferentes tipos e quantidades de fibras encontradas em sobremesas lácteas e sorvetes 
de diversos sabores. As sobremesas lácteas disponibilizadas ao mercado consumidor, com vida de prateleira 
média, têm apresentado importante crescimento nas últimas décadas. Os ingredientes inovadores e os sistemas 
tecnológicos aplicados nas fábricas de laticínios têm proporcionado novas alternativas às sobremesas lácteas 
clássicas feitas em casa, permitindo a produção de sobremesas com novos sabores, com maior digestibilidade 
e maior valor nutritivo.
Nesse sentido Nikaedo et al.21 avaliaram os efeitos do uso de concentrado protéico de soro e de misturas de 
gomas carragena e guar nas características físico-químicas e sensoriais de sobremesas lácteas achocolatadas cre-
mosas. Os resultados obtidos da análise sensorial mostraram que é viável fazer a substituição parcial do leite em 
pó por concentrado protéico de soro na formulação de sobremesa láctea achocolatada com boa aceitabilidade 
sensorial e que o produto apresentou melhor qualidade nutricional, além da redução calórica, favorecendo seu 
consumo por pessoas preocupadas com a saúde.
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Tabela 5 — Teor de fibras em sobremesas lácteas e sorvetes

SOBREMESAS LÁCTEAS

Fabricantes Produtos Tipos de fibras
Quantidades 
declaradas no 

rótulo

Quantidades
(por 100 g ou 

100 mL)

A Sabores: chocolate e beijinho Espessante carragena, goma guar 0,9 g em 110 g 0,82 g em 100 g

A Sabor: brigadeiro Espessante carragena, goma guar 1,4 g em 110 g 1,27 g em 100 g

A
Flan de baunilha com calda de 

morango
Alga euchema processada, goma jataí 0,6 g em 110 g 0,55 g em 100 g

A
Chocolate com calda de 

morango
Espessante carragena, goma guar, goma jataí 0,8 g em 110 g 0,73 g em 100 g

H
Sabor: chocolate com 

amendoim
Estabilizante carragena, maltodextrina,  

goma alfarroba
1,2 g em 100 g 1,20 g em 100 g

SORVETES

Fabricantes Produtos Tipos de fibras
Quantidades 
declaradas no 

rótulo

Quantidades
(por 100 g ou 

100 mL)

A Sabor: napolitano
Goma guar, estabilizantes polidextrose e 

celulose microcristalina
5,6 g em 60 g 9,33 g em 100 g

A Com calda de frutas vermelhas
Goma xantana, espessante goma jataí, goma 
guar e carragena, estabilizantes polidextrose

8,3 g em 60 g 13,83 g em 100 g

A Sabor: creme
Estabilizantes polidextrose,  

espessante goma guar, carboximetilcelulose 
sódica e goma jataí

4,8 g em 60 g 8,00 g em 100 g

A Sabor: manga
Espessante pectina e goma xantana, espessante 

polidextrose, goma jataí e goma guar.
8,7 g em 60 g 14,50 g em 100 g

A Sabor: flocos Espessante goma guar, goma jataí e carragena 1,0 g em 60 g 1,67 g em 100 g

A Sabor: napolitano Espessante goma guar, goma jataí e carragena 0,7 g em 60 g 1,17 g em 100 g

I
Sabores: chocolate com cookies 

e chocolate com trufa
Carboximetilcelulose sódica,  

carragenae goma guar
1 g em 60 g 1,67 g em 100 g

J Sabor: chocolate
Carboximetilcelulose sódica,  

carragena e goma guar
1,15 g em 60 g 1,92 g em 100 g

J Sabor: coco com nozes
Carboximetilcelulose sódica,  

carragena e goma guar
5,5 g em 60 g 9,17 g em 100 g

J Sabor: chocolate
Carboximetilcelulose sódica,  

carragena e goma guar
1,8 g em 80 g 2,25 g em 100 g

J Sabor: chocolate com amêndoas
Carboximetilcelulose sódica,  

carragena e goma guar
1,2 g em 60 g 2,00 g em 100 g

J Sabor: menta com chocolate
Carboximetilcelulose sódica,  

carragena e goma guar
0,7 g em 80 g 0,87 g em 100 g

J Sabor: creme
Carboximetilcelulose sódica,  

carragena e goma guar
0,1 g em 80 g 0,12 g em 100g

K Sabor: chocolate Espessante goma jataí, goma guar e carragena 1,2 g em 60 g 2,00 g em 100 g

K Sabor: chocolate Espessante goma jataí, goma guar, carragena 0,7 g em 60 g 1,67 g em 100 g

K Sabor: creme Estabilizantes polidextrose 2,9 g em 60 g 4,83 g em 100 g

K Sabor: napolitano Inulina, estabilizantes polidextrose 3,2 g em 60 g 5,33 g em 100 g

K Sabor: chocolate, zero gordura
Espessante goma xantana, espessante goma 

jataí, goma guar, carragena
3,7 g em 60 g 6,17 g em 100 g

L Natural de açaí Carragena, goma guar 0,6 g em 60 mL 1,00 g em 100 mL

L Sabor: chocolate Carragena, goma guar. 0,6 g em 60 mL 1,00 g em 100 mL

L
Sabores: açaí com banana  

e açaí com morango
Carragena, goma guar 0,7 g em 60 mL 1,17 g em 100 mL

Como demonstra a Tabela 5, existe uma diversificação de sorvetes e assim o consumidor pode ter acesso a so-
bremesas geladas com sabor apelativo e, simultaneamente, com teor em fibras relevante. O avanço dos conhe-
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cimentos sobre a relação entre alimentação e saúde bem como a busca permanente da indústria por inovações 
têm gerado novos produtos, inclusive no segmento de sorvetes.
Um estudo para desenvolver um novo produto e avaliar o efeito da adição de diferentes concentrações de fibra 
e/ou prebiótico (FOS) na sua aceitação foi realizado por Sales et al.11, utilizando quatro amostras de sorvete de 
creme (marca comercial) que foram preparadas, adicionando-se diferentes concentrações de fibra (granola ob-
tida no comércio local) e de prebiótico (FOS). Os resultados da avaliação sensorial demonstraram que amostra 
contendo somente FOS foi a que mais se aproximou do produto tradicional, não diferindo significativamente 
quanto à aceitação global. Esse resultado permite concluir que o FOS é um ingrediente promissor no desenvol-
vimento de produtos ricos em fibras, sendo possível produzir sorvete com aceitação sensorial semelhante ao 
tradicional, agregando valor nutricional ao produto.

CONSIDERAÇÕES FINAIS
A indústria de alimentos tem oferecido ao consumidor uma gama de produtos lácteos contendo fibras, espe-
cialmente as fibras solúveis. Baseado em estudos epidemiológicos para a proteção de doenças cardiovasculares, 
a Associação Americana de Diabetes22 recomenda que a ingestão diária de fibras deva ser de 25 g e 38 g para 
mulheres e homens adultos, respectivamente. Dessa forma, o consumo de produtos lácteos contendo fibras 
solúveis poderá contribuir para o aporte das necessidades diárias de ingestão desse nutriente.
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