ALIMENTAZIONE E SALUTE: IL RUOLO DELLA FIBRA ALIMENTARE

Su questo argomento si discute ormai da molti anni; oggi siamo di fronte ad autorevoli conferme ed a
numerose certezze relative al suo ruolo.

La relazione tra alcune patologie (malattie cardiovascolari, osteoporosi, stipsi, malattia diverticolare,
tumori...) ed il tipo di alimentazione diffusa nei Paesi occidentali & ormai certa (povera di fibra e ricca di
alimenti raffinati ad alta densita energetica).

La rivalutazione del concetto e dell’importanza della fibra prende le mosse da queste basilari affermazioni
di D Burkitt nel lontano 1980 (1): ¢ stato stabilito con certezza che alcune malattie potrebbero essere
evitate introducendo nella dieta quotidiana una giusta quantita di fibra (circa 30 g). Cosi come ¢ certa la
loro rarita nei Paesi in via di sviluppo, la cui alimentazione ¢ notoriamente ricca proprio di fibra”.

La fibra é stata considerata per molti secoli una sorta di “zavorra alimentare” sicuramente inutile se non
addirittura dannosa per I’intestino e I’organismo intero. Solo negli anni *70 del secolo scorso si arriva con
Trowell alla sua definizione, ancora oggi accettata (2): " residuo delle cellule vegetali che sono resistenti
all' idrolisi operata dagli enzimi intestinali dell'uomo; sono cioé sostanze che permangono nell’
ileo e che vengono idrolizzate dai batteri del colon ".

Le fibre provenienti dalle piante alimentari del mondo vegetale (frutta, verdura, cereali integrali), fanno
parte oggi degli alimenti funzionali (detti anche nutraceutici); oltre alla fibra lo sono anche lo yogurt, gli
acidi grassi omega 3 (pesce e frutta secca), i carotenoidi (beta carotene delle carote, licopene dei
pomodori), i flavonoidi (resveratrolo del vino rosso, catechine del té verde, flavoni del cacao).

I nuovo concetto di alimento funzionale ha inglobato e superato la vecchia definizione di nutrizione
guali-quantitativa fatta di un semplice apporto calorico-nutrizionale, e si € integrata con lo sviluppo delle
funzioni dell’organismo, del benessere della persona, della salute fisica e psichica, e della prevenzione
delle malattie. (European Food Information Council www.eufic.org).

Le fibre non sono tutte uguali, dal punto di vista della loro costituzione chimica; ne esistono diversi tipi
con effetti differenti sull' intestino.

I polisaccaridi cellulosici (zuccheri o carboidrati complessi del pane e cereali integrali contenenti fibra
tipo crusca, legumi) ed emicellulosici (crusca e cereali integrali) hanno precipuamente la capacita di
assorbire acqua e svolgono quindi effetto di accelerazione del transito intestinale e di aumento del peso
delle feci; sono pertanto utili nel soggetto con stipsi cronica, nel soggetto con diverticoli del colon e con
colon irritabile.

Le pectine (mela, agrumi, fragole, carota, cavolo...) e le mucillagini (estratte da plantago, ispagula...)
formano dei gel in virtd dei quali, oltre ad ottenere un rallentamento del transito intestinale, limitano
I'assorbimento enterico dei sali minerali, degli acidi biliari e del colesterolo, svolgendo un non
trascurabile effetto metabolico nel soggetto diabetico e nel soggetto dislipidemico.

Nella dieta non dovrebbero mai mancare frutta e verdura. Per poter ottenere i benefici della fibra é
importante associare una abbondante quantita di liquidi (acqua non gasata da assumere prevalentemente
al di fuori dei pasti).

Le fibre alimentari sono oggi, pertanto, da considerarsi come fonti indispensabili di una serie di funzioni
fisiologiche e biologiche per 1’organismo umano:

- funzione fisiologica gastrointestinale: la fibra comporta un aumento della motilita, della velocita
di transito intestinale con una aumentata frequenza delle evacuazioni e della massa fecale totale.
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- funzione prebiotica: molti carboidrati delle fibre risultano indigeribili (prebiotici); favoriscono la
fermentazione batterica del colon dei bifidobatteri e lattobacilli, migliorando I’ecosistema
intestinale; questi batteri producono particolari sostanze (acidi grassi a catena corta come acido
propionico, butirrico...) che stimolano le difese immunitarie, promuovono una azione
antitumorale per il colon, ed hanno effetti benefici anche nel diabete e nella osteoporosi.

- funzione antiossidante: 1’uso della frutta e vegetali, particolarmente crudi, forniscono numerosi
antiossidanti. Tra gli alimenti a piu alta concentrazione di antiossidanti troviamo i mirtilli, il
cavolo, le prugne, le fragole, I’arancia, il pompelmo. Ne consegue una prevenzione sul rischio di
malattie croniche degenerative cardiovascolari, neurologiche (Alzheimer e Parkinson),
infiammatorie (reumatiche, Morbo di Crohn e Colite Ulcerosa) e tumorali.

- funzione preventiva nella sindrome metabolica: si tratta di una sindrome molto diffusa
caratterizzata dalla presenza contemporanea di sovrappeso-obesita, diabete, ipertensione
arteriosa, dislipidemia (aumento in particolare di trigliceridi nel sangue). | carboidrati complessi
delle fibre accompagnati ad una dieta ipocalorica ed attivita fisica possono avere un effetto
favorevole preventiva.

- funzione antidiabetica: le fibre insolubili provenienti dai cereali, ma soprattutto quelle solubili di
frutta e verdura hanno dimostrato di avere una interferenza sulla glicemia, insulinemia e
trigliceridemia. Il consiglio e quello di aumentare il contenuto di verdura e dei cereali integrali (in
misura minore della frutta) avvicinandosi il pit possibile alle caratteristiche naturali della dieta
mediterranea.

- funzione antitumorale: sono ormai numerosissimi gli studi epidemiologici che attestano 1’azione
preventiva delle fibre sul tumore del colon retto, ma anche della ghiandola mammaria e della
prostata.

In conclusione, I’Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS) ha proposto una guida alimentare basata
sui benefici delle piante alimentari e sui benefici delle fibre. Il Ministero della Salute Italiano ha proposto
la Piramide alimentare per la popolazione italiana basata sulla definizione di quantita benessere per il cibo
(“porzioni raccomandate”). Alla base della piramide é presente la frutta e la verdura con il numero di
porzioni piu alte di assunzione giornaliera raccomandate.
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