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Le fibre alimentari sono naturalmente presenti in frutta, verdura,
cereali e semi oleosi. Tuttavia, con lindustrializzazione e
l'aumento delle diete occidentali, caratterizzate da un elevato
consumo di alimenti trasformati (ricchi di grassi e/o zuccheri), il
consumo di fibre alimentari & diminuito notevolmente, con
possibili ripercussioni sulla nostra salute.

In questa nuova newsletter, potrete scoprire il mondo delle fibre,
dalla loro modalita d'azione ai loro benefici per la salute, passando
per le raccomandazioni associate al loro consumo.
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@ Componenti di alimenti vegetali
® Non forniscono energia all'organismo sotto forma di calorie

®-, Non vengono digerite né assorbite dall'intestino tenue

{y Favoriscono il corretto funzionamento dell'apparato digerente e svolgono un
@ ruolo essenziale per la salute

@)

Nel Paleolitico, i cacciatori-raccoglitori mangiavano ' CONSUMO DI FIBRE
soprattutto frutta e cereali e consumavano fino a 100 g di

fibre alimentari al giorno. 30

Al giorno d'oggi, il consumo di fibre alimentari &€ diminuito 28

notevolmente ed & ben al di sotto dei livelli -

raccomandati, soprattutto a causa del consumo sempre
maggiore di prodotti raffinati e ultra-lavorati (vedesi
newsletter).

L'apporto medio di fibre nella maggior parte dei Paesi € oggi 4 V., . N
compreso tra 15 e 25 grammi al giorno. &

g/gior

10

— In Francia il consumo raccomandato e di 30 q@°°°
grammi al giorno.
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Come mostrano i grafici, il contenuto di fibre varia da un
alimento all'altro. Tuttavia, € essenziale considerare la -2
quantita di fibre in relazione a una porzione 3 cucchiainidisemi di 200 g di pasta integrale
standard per interpretare correttamente questi dati. chia(159)=Sgdifibre  cotta=7gdifibre
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Gli alimenti ricchi di fibre contengono diversi tipi di fibre. E quindi essenziale seguire una dieta varia
se si vogliono sfruttare tutti i loro benefici.

Esistono due categorie principali di fibre: solubili e insolubili.

FIBRE SOLUBILI FIBRE INSOLUBILI
+ Si dissolvono in acqua e formano una e Non si dissolvono in acqua; a contatto
sostanza gelatinosa con l'acqua si gonfiano come una

+ Ritardano la digestione e I'assorbimento

dei carboidrati

Regolano il transito gastrointestinale 7

Aiutano a ridurre il colesterolo LDL

Ad esempio: frutta (mele, frutti rossi,
fichi, prugne, ecc.), avena, semi (lino,
chia, ecc.), legumi (fagioli bianchi/rossi,

lenticchie, ecc. . PRI
@

spugna

Favoriscono la sazieta
Regolano il transito gastrointestinal

Ad esempio: cereali integrali, verdure
(spinaci, cavoli, asparagi, radici...),
legumi (ceci, lenticchie...), frutta secca
(noci, mandorle...)...
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Gli effetti benefici del consumo di fibre alimentari sulla salute umana sono sempre piu evidenti.
Gli studi piu recenti dimostrano che la fermentazione delle fibre ingerite, operata dal microbiota, porta
alla produzione di acidi grassi a catena corta (SCFA). Gli SCFA favoriscono la crescita di microrganismi
benefici, impedendo cosi la colonizzazione da parte dei batteri patogeni. Inoltre, gli SCFA offrono
numerosi benefici per la salute, come illustrato nel grafico seguente:
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L'impatto del consumo di fibre sulla salute dipende dal tipo di fibra, dalla quantita consumata e
dalla durata del consumo. Esistono soglie specifiche per ogni tipo di fibra, per cui & essenziale
seguire una dieta varia.

*Evacuazione del contenuto dello stomaco
**Autodistruzione delle cellule in risposta a un segnale
***Colesterolo cattivo (vedesi newsletter)
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Si raccomanda
di consumare
25 fonti
diverse di
fibre alla
settimana

Cinque frutti e
verdure (circa 500
g) forniscono in
media 14 g di fibre

Solo il 13% dei
francesi consumaiil
fabbisogno
giornaliero di fibre
(25 g/giorno)

La pasta integrale
contiene una
quantita di fibre
da 2 a 3 volte
superiore a quella
della pasta bianca

Le fibre non
apportano
calorie

Contenuto di fibre:

Frutta intera
>

composta
>

Succo

E importante aumentare I'apporto di fibre per raggiungere la quantita consigliata di 30 grammi di
fibre al giorno per un individuo adulto sano. Il consumo di fibre nelle dosi raccomandate ha
effettivi benefici sul microbiota e quindi sulla salute. Attenzione perd a non mangiarne troppe,
poiché un consumo eccessivo potrebbe provocare disturbi gastrointestinali (gonfiore, problemi di

transito, ecc.).

Nota: aumentate gradualmente I'apporto di fibre per evitare effetti collaterali come gas e

gonfiore
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Per supportarvi nell'assunzione di un corretto quantitativo di fibre, ecco un menu esemplificativo che
vi aiutera a soddisfare il vostro fabbisogno giornaliero.

Naturalmente, si tratta solo di un esempio: tutti gli elementi possono variare in base alle vostre
esigenze e ai vostri gusti e devono essere maodificati di giorno in giorno. Ci teniamo a sottolineare che
non € un menu completo, ma un esempio di come raggiungere facilmente I'apporto giornaliero
di fibre raccomandato. Il contenuto di fibre di ciascun alimento € indicato solo a titolo informativo.

2 fette di pane
integrale*
= [5-8]g

*accompagnamento a scelta ©

Pollo = 0g

1/4 di piatto di
pasta integrale
1/2 piatto di fagiolini = _ [4-7]19

1 banana =~ 3 g [3-6]9

1/4 di piatto di riso integrale =~ [2-4] g

1 manciata di
o /) mandorle 2,5¢g
& p !

1/2piattodi ¥  1/4 di piatto di

~ carote, mais, fagioli rossi [6-10]
3,59 .
pomodori [2 g

-51g

Nota: per il piacere delle vostre papille gustative, vi consigliamo di aggiungere ai vostri piatti
erbe aromatiche (prezzemolo, coriandolo, erba cipollina, ecc.) o spezie (curry, paprika, noce
moscata, ecc.), poiché anch'esse contengono fibre ©
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