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È noto a tutti l’ef-
fetto benefico delle
fibre sulla regolare
funzionalità intestinale
per il loro effetto “vo-

lume” e la stimolazione dell’atti-
vità peristaltica. L’alimentazione
“occidentale”, le diete dima-
granti, le diete senza frutta e ver-
dura sono, spesso, troppo po-
vere di “scorie” e sono la causa
principale della stipsi. Quest’ul-
tima è più frequente con l’ap-
prossimarsi della stagione calda
perché riduciamo l’apporto ali-
mentare (per via di un diminuito
fabbisogno calorico) e l’acqua as-
sunta con l’alimentazione viene
eliminata in misura maggiore
con la termoregolazione (e in mi-
nore quantità per via intestinale).

Per questo motivo, nella pira-
mide alimentare, riporta nella
parte inferiore (alimenti da as-
sumere con maggiore frequenza
ed in maggiore quantità) acqua
ed alimenti ricchi di fibre (frutta,
legumi, pasta e pane integrale)
unitamente ad un corretto stile
di vita ed una equilibrata attività
sportiva. In particolare, l’apporto
di fibre si colloca tra i 25 ed i 50
grammi al giorno, che possono
essere raggiunti anche con il ri-
corso ad integratori.

Le fibre alimentari sono car-
boidrati complessi e sono con-
tenuti nelle piante; esistono due
tipi di fibre, le fibre solubili, che
richiamano acqua nel lume inte-
stinale ammorbidendo le feci e
facilitandone il passaggio nel

colon, e le fibre insolubili che agi-
scono aumentando il volume
delle feci (stimolando così la mo-
tilità intestinale e favorendo l’eva-
cuazione). Avena, orzo, fagioli,
frutta, segale e certe verdure
contengono entrambi i tipi di
fibre; verdura, frutta, prodotti in-
tegrali come pane, cereali,
pasta, semi e riso integrale, con-
tengono soprattutto fibre insolu-
bili. È opportuno assumere en-
trambi i tipi di fibre. In partico-
lare frutta e verdure fresche
andrebbero
mangiate con
la buccia (ben
lavata). È op-
portuno consu-
mare prevalen-
temente cibi in-
tegrali (come
crusca e pane in-
tegrale) e accom-
pagnarli con ab-
bondante assun-

zione di liquidi.
L’acqua, in-

fatti, di cui il no-
stro organismo
è composto per
il 55-75%, è es-
senziale per la
termoregola -
zione e per il
mantenimento
della fluidità del
sangue; inoltre,
facilita la pene-

trazione delle
sostanze (nu-
trienti) nelle cel-
lule e, non ul-
timo, mantiene
le feci soffici e
ne facilita l’eli-
minazione. Al-
l’effetto massa
delle fibre se ne
associa un altro
di grande im-
portanza sulla

flora batterica
del colon (azione
prebiotica).

La fibra pre-
sente nella mag-
gioranza degli
integratori è il
g l u c o m a n -
nano, deri-
vato dalle ra-
dici di una
pianta di ori-
gine orientale

molto diffusa nella tradizione
fitoterapica giapponese e cinese
(Amorphophallus Konjac). È una
fibra vegetale solubile in grado di
rigonfiarsi, “gelificandosi”, as-
sorbendo una quantità di liquidi
che arriva a 100 volte il suo
peso. Naturalmente questa ca-
pacità è legata alla qualità del
glucomannano: migliore è la qua-
lità maggiore è la sua capacità
di assorbire acqua. Questa pro-
prietà permette di ridurre l’as-

sorbimento degli alimenti (in par-
ticolare grassi e zuccheri), dare
maggiore senso di sazietà, re-
golarizzare la funzione intestinale
e migliorare la qualità di tutto
l’ecosistema intestinale. Queste
qualità spiegano il suo frequente
impiego nelle diete ipocaloriche.
Un po’ di cautela va comunque
usata evitandone l’assunzione in
prossimità di farmaci importanti
perché ne potrebbe essere ri-
dotto l’assorbimento.
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Fibre ed acqua, un

binomio inscindibile,

parlatene con il vostro

medico ed il vostro

farmacista per trovare il

giusto equilibrio

ricorrendo agli integratori

ove l’apporto alimentare

fosse insufficiente.
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