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La nutrizionista, volto di Rai 1, spiega

come le fibre alimentari svolgano un ruolo
fondamentale nella gestione del peso:
frenano I’'appetito, rallentano la digestione,
regolano la salute metabolica e riducono

il rischio di diabete. Dove trovarle
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a fibra svolge un ruolo fon-
damentale nella gestione del
peso, principalmente attra-
verso i suoi effetti sulla sa-
zieta, la digestione e la salute metabo-
lica. Gli alimenti ricchi di fibra hanno
un alto effetto saziante che risulta in
una minore assunzione complessiva
di calorie.

La fibra agisce sulla sazieta attra-
verso due meccanismi. Innanzitutto,
influenza la secrezione di vari ormoni
intestinali coinvolti nella regolazione
dell’appetito, come la grelina e il pep-
tide YY, inducendo un minor senso
di fame e una maggiore sazieta. Inol-
tre, quando si consuma fibra, questa
assorbe acqua e si espande nello sto-
maco, aumentandone il volume e atti-
vandoirecettoridi stiramento presen-
ti sulle pareti. Questo processo invia
segnali al cervello per indurre la sen-
sazione di pienezza. Un aumento
dell’assunzione di fibra puo ri-
durre quindi I'assunzione ener-
getica e contribuire nel tempo
alla perdita di peso.

E bene ricordare che questo effetto
funziona al meglio solo se si beve ac-
qua a sufficienza. L’acqua, tra l’altro,
puo contribuire anch’essa a ridurre il
senso di fame.

L’azione sulla glicemia
La fibra rende piu lenta la digestione,
e grazie a questo effetto rallenta I’as-
sorbimento degli zuccheri e previene
picchi e cali rapidi della glicemia che
possono portare a un maggior deside-
rio di cibo. Le fibre viscose (presenti
nell’avena, nei semi di lino, nei legu-
mi), in particolare, possono ritardare
lo svuotamento gastrico e aumentare
il tempo di assorbimento dei nutrienti,
potenziando ulteriormente la sazieta.
Gli alimenti ad alto contenuto di fibra
hanno in genere una densita energeti-
ca inferiore, il che significa che forni-
scono meno calorie per lo stesso volu-
me di cibo. Consumare questo tipo di
alimenti puo portare a una riduzione
dell’assunzione calorica totale. (...)
Nella gestione e nella prevenzione
del diabete e suggerita un’assunzione

Gli effetti su diabete
e pre-diabete

@ Un recente studio ha esaminato
gli effetti di un maggiore apporto
di fibra negli adulti con prediabete
(quando i livelli di glucosio nel
sangue sono pil alti del normale),
diabete gestazionale (diagno-
sticato durante la gravidanza),
diabete di tipo 1 (malattia autoim-
mune) e di tipo 2 (in cui il corpo
diventa resistente all’insulina o
non ne produce abbastanza).

I risultati confermano che le diete
ad alto contenuto di fibra portano
a miglioramenti del controllo gli-
cemico, dei lipidi nel sangue, del
peso corporeo e dell’inflamma-
zione, nonché una riduzione della
mortalita prematura. Questi bene-
fici sono gia evidenti con piccoli
cambiamenti, anche se i risultati
migliori nel controllo glicemico
sono per coloro che passavano

da assunzioni basse a moderate

o elevate.
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giornaliera di circa 35 grammi di fibra
alimentare proveniente da diverse fon-
ti. La quantita raccomandata per la po-
polazione sana é di almeno 25 grammi
di fibra alimentare al giorno e meno
della meta degli italiani riesce ad arri-
vare a questi livelli. In effetti, non € un
compito proprio facile, basti pensare
che una fetta di pane integrale contie-
ne solo 2-3 grammi di fibre. (...)

Solubili e insolubili

Sebbene tutte le fibre presenti negli
alimenti contribuiscano all’assunzio-
ne giornaliera raccomandata, fibre
diverse apportano benefici differenti
per la salute in base alle loro proprieta
fisico-chimiche (solubilita, viscosita),
nonché effetti fisiologici diversi. La fi-
bra puo, per esempio, essere degrada-
ta e utilizzata dai batteri presenti nel
colon attraverso un processo chiama-
to fermentazione, grazie al quale ven-
gono prodotti acidi grassi a catena
corta come acetato, propionato e bu-
tirrato, che possiedono una potente
azione salutistica.

Possiamo fare una prima divisione
tra fibre solubili e fibre insolubili. Que-
ste ultime (tra cui la crusca dei cereali,
I’amido resistente, la cellulosa e la fi-
bra delle patate) favoriscono la regola-
rita intestinale.

Tra le fibre solubili, possia-
mo distinguere quelle viscose,
che contribuiscono alla ridu-
zione del colesterolo, a miglio-
rare la risposta glicemica, a ri-
tardare lo svuotamento gastrico e
rallentare quindi l’assorbimento di
zuccheri e carboidrati, riuscendo a
mantenere piu stabili i livelli di gluco-
sio nel sangue.

Sono per esempio i beta-glucani, la
gomma di guar, le pectine e lo psillio.

Le fibre solubili non viscose, la fibra
solubile e certi tipi di fibra insolubile
sono fermentabili; costituiscono dun-
que il cibo preferito del microbiota in-
testinale e sono dette prebiotiche. Tra
queste troviamo I’inulina, i frutto-oli-
gosaccaridi (FOS), la crusca dei cerea-
li, ’amido resistente, i beta-glucani, la
gomma di guar e le pectine.

In generale, gli studi suggeriscono
che il consumo di maggiori quantita di
fibra alimentare, in particolare quella
contenuta nei cereali integrali, & colle-
gato a unariduzione dell’incidenza del
diabete di tipo 2. Per gli individui che
hanno gia il diabete, aggiungere be-
ta-glucani o psillio nell’alimentazione
quotidiana porta a una piccola riduzio-
ne della concentrazione di glucosio nel
sangue a digiuno, nonché a una picco-
la riduzione della percentuale di emo-
globina glicata.

Quali cibi cercare

Ma allora basta aggiungere un supple-
mento di fibra e il gioco e fatto? Non
€ proprio cosi, perché é interessante
notare che la riduzione del rischio di
mortalitd prematura osservata negli
studi sia per il diabete di tipo 1 che per
quello di tipo 2, é stata ottenuta con
cibi naturalmente contenenti fibre,
piuttosto che grazie all’aggiunta di fi-
bre estratte o sintetiche. A conti fatti,
quindi, assumere una varieta di cibi
vegetali come cereali integrali (grano
e riso integrale, segale, avena e orzo),
frutta a guscio, frutta, ortaggi e legu-
mi permette di ottenere fibre diverse e
benefici maggiori. [
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