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e fibre sono una ca-

ratteristica unica del

mondo vegetale che

le usa come schele-

tro per sostenersi,

come riserva energe-
tica e come modo per trattenere
l'acqua. La loro fama é legata al-
l'effetto anti stitichezza favoren-
do il transito e la regolarita inte-
stinali, ma fanno molto di pili, co-
me conferma un recente studio
uscito su Cell Host & Microbe. 1
partecipanti (18) hanno consu-
mato 10 grammi di fibre al giorno
durante la prima settimana, 20
durante la seconda e 30 durante
la terza. I risultati hanno rivelato
risposte microbiche e sistemi-
che, come la riduzione del cole-
sterolo cattivo e dei livelli di in-
fiammazione cronica, che varia-
no da un individuo all’altro e che
per gli studiosi dipendono dal ti-
po di fibre, dalla loro quantita e
dalla interazione con il microbio-
ta. «Nonostante il campione sia
piccolo, é interessante notare co-
me aumentando le fibre il micro-
biota faccia in tempo a cambiare
in sole 3 settimane», spiega Stefa-
no Erzegovesi, psichiatra e nutri-
zionista.

Queste sostanze
sono prebiotici,

il cibo preferito

dai batteri «amici»
del nostro intestino

Perché e importante il legame
fibre-microbiota?

«Le fibre sono prebiotici, il ci-
bo preferito dai probiotici, i bat-
teri “amici” del nostro intestino
importanti, tra le tante cose che
fanno, per la produzione di acidi
grassi a catena corta. Questi acidi
ci donano difese immunitarie pitt
efficienti: infatti, preservano I'in-
tegrita della parete epiteliale inte-
stinale e regolano, con un’azione
diacceleratore-freno, I'attivita del
sistema immunitario in modo
che non sia né troppo bassa, altri-
menti ci siammala di malattie in-
fettive, né troppo alta, che signifi-
capatologie allergiche o immuni-
tarie. Inoltre, gli acidi grassi, at-
traverso il nervo vago che
dall'intestino arriva al cervello,
modulano il funzionamento del
sistemanervoso centrale e questo
significa cervello piu lucido e
buon umore».

Come fanno le fibre a sfiamma-
re il nostro fuoco interiore?
«Oltre che far crescere al me-
glio i nostri batteri antinfiamma-
tori, in natura le fibre sono anco-
rate agli antiossidanti che aiuta-
nole piante a sopravvivere alle ag-
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Cosi le fibre
a spegnere
i «fuochi» pericolosi

gressioni dell'ambiente e aiutano
anche noi, attraverso i batteri
“amici”, a farlo meglio. Meno os-
sidazione significa avere cellule
meno infiammate e piu longeve,
ma anche minor rischio di com-
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consistenza delle fibre
aiuta a consumarle

acausa del gas
prodotto dai batteri

e diammollo aiuta
ad apprezzare le fibre

parsa di sindrome metabolica, di
tumori, di patologie cronico-de-
generative, di diabete ditipo 2 an-
che grazie al fatto che le fibre ren-
dono I'assorbimento del glucosio
pili lentox.

cl alutano

Quali sono gli altri benefici?
«Le fibre ripuliscono dalle sco-
rie: hanno un effetto adsorbente
(si scrive proprio con la “d”, ndr)
ossia sono capaci di trattenere
sulla propria superficie sostanze

jli per risponde

salute e b

tossiche come i metalli pesanti
che vengono cosi eliminati. Han-
no anche un effetto anti fame e
anti obesita: donano volume, e
quindi sazieta, a ci0 che consu-
miamo. Un microbiota abituato a
mangiare fibre, che hanno una
bassa densita calorica, fara venire
pit voglia di alimenti che le con-
tengono e meno desiderio di cibi
raffinati, grassioricchidizucche-
ri. Infine, riducono in parte l'as-
sorbimento del colesterolo e dei
trigliceridi, nemici delle malattie
cardiovascolari. Le fibre presenti
in natura sono una specie di “or-
chestra”, una combinazione tra
tanti tipi. E la loro azione sinergi-
ca a determinare un effetto posi-
tivo sul nostro benessere e a pro-
teggere la biodiversita del micro-
biota».
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Porzioni

La quantita giusta
nelle diverse eta
(e chi deve limitarle)

araccomandazione

di mangiare una buona
quantita di fibre ¢ per gli adulti
sani. «A loro si consigliano,
ogni giorno, 2 porzioni di frutta
(150 g a porzione), 3 di verdura
(250 g a porzione, 80 g se
insalata in foglia), 1 di cereali
integrali in chicco (Boga
crudo), 1dilegumi (40 g a
crudo, 120 g se usiamo i legumi
gia cotti)», precisa Stefano
Erzegovesi. «Fino alla tarda
adolescenza, 'abbondanza di
fibre rende invece piu difficile
l'assorbimento dei nutrienti. A
bambini e ragazzi ne basta una
porzione al giorno ottenuta da
cibi passati al passaverdure che
scarta circa il 60% di fibre. Chi
soffre di malattie infiammatorie
croniche intestinali come colite
ulcerosa, morbo di Crohn,
diverticolosi e colon irritabile
non deve esagerare. Questo non
significa non mangiarle, ma
essere attenti nel consumo: il
proprio medico suggerira di
passarle o di usarne poche».
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