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SIAMO QUELLO CHE MANGIAMO




Fibra. definizione National
Academy of Science (2001)

Fibra dietetica : 1 CHO non digeriblli e

|l a |l 1 gnina che sono
ol ntatti o0 nell e pian
Fi bra ofonzcCél®al sol a

digeribili che hanno effetti fisiologicl
benefici negli esseri umani

Fibra totale: fibra dietetica + fibra
funzionale

National Academy Press
2001:1 -64




FIBRA ALIMENTARE

Classificazione delle fibre secondo il loro
GRADO DI POLIMERIZZAZIONE
secondoil o.Pari s. . Car kobwgoat e

‘ CON DP SUPERIORE A 10 UNITA
MONOSACCARIDICHE

B CON DP COMPRESO TRA 3-E /10

ZUCCHERI




CLASSIFICAZIONE SECONDO LA
SOLUBILIZZAZIONE DELLA FIBRA INACQU.

FIBRE INSOLUBILI:
lignina
cellulose

FIBRE SOLUBILI:
/ gomme - PHGG
pectine
mucillagini
crusca
inulina
frutto-oligosaccaridi

FIBRE MISTE: \
(grado di solubilita intermedio)




FIBRA ALIMENTARE INSOLUBILE

- PDOVE LA I ROVIAIVIU

CRUSCA
CEREALI INTEGRALI
LEGUMI
FRUTTA

CRUSCA
CEREALI INTEGRALI

VERDURA
LEGUMI
FRUTTA

FRUMENTO
VERDURA
FRUTTA ,v LIGNINA
(fragole, pere, pesche, prugne)



ALGINATI




AZIONE DELLA FIBRA




Riduce il tempo
gl transito intestinalé

Piminuisce la pressione
Intracolica Lega | sali biliari e gli 100

\

Aumenta la massa fecale




Effetto dell 0Assun
sull 0OEscrezi one Fec

Escrezione fecale*

Ac. Biliare Controlli Suppl. Fibre
Colico 0.24.06 0.28.05
Chenodesossicolico 08005 0.20.04
Desossicolico 34281 1.80.41°
Litocolico 3.240.60 1.40.42

* mg/gr feci secche

° P<0.05
Reddy et al. 1987



Incremento peso fecale/gr ai
fibra

Denominazione TibrajTncremento peso fecale (gr fegi
gr fibra)

Crusca 7,2 grigr

Frutta e verdura 6,0 gr/gr

Psyllium 4 gr/gr

Legumi 1,5 gr/gr

Pectina 1,3 gr/gr
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dpgning{gech la goncentrazione di
composti azotati citotossici

Ri duce | 6ass
dei nutrienti
e del colesterolo

Aumenta il tempo
di svuot. gastrico

Lega i sali minerali Forma sostanze viscose

I'('e . Rall ent ando | 0 diSESme b | Y-
git font dei carboidrati e ..y
//Aumentall tempo x

- di transito

intestinale

riduce il pH

BN i bi sce
microrganismi

patogeni

odlflcal Produzmn
Y di gas e acidi grassi
a catena corta volatili




FIBRESOLUBN

Uno degli effetti pi importanti delle fibre
solublli e la:

FERMENTAZIONE COLICA

con produzione di acidi grassi a catena
corta ( SCFA




Fibra. fermentazione

Caratteristica

Componente della fibra

Principale fonte
alimentare

Parziale o bassa fermentazione

Cellulosa

Emicellulosa

Lignina

Cutina, suberina, altra cere
vegetal

Amidi resistenti

Piante

Cereali
Piante con fusto
Fibra vegetale

Funghi, lieviti, invertebrati

Piante (grano, patate, cereali,
legumi, banane)

Buona fermentazione

b- glucani
Pectine
Gomme

Inulina
Oligosaccaridianaloghi

Origine animale

Cereali (avena, segale, etc)
Frutta, verdura, legumi, patate, etc

legumi (guar), estratti (carragenati,
alginati), estratti vegetali (gomma di
acacia, di karaya, di tragacanth) e
gomme microbiche ( xantani,
gellani)

Cicoria, cipolle, grano

piante e di derivazione sintetica
(polidestrosio, maltodestrina
resistente, FOS, lactulosio)

Condroitina
Chitosani




