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Perché le fibre?  

Perché la frutta? 



Fibra alimentare (non nutriente)  

Anche detta: polisaccarridi non disponibili (Cellulosa, 
emicellulosa, pectina, estensina) + lignina (polimero della 
parete della cellula vegetale non composto da 
carboidrati) 
 
Resistente alla digestione e all’assorbimento nel tratto 
superiore dell’intestino.  
Può andare incontro a fermentazione da parte di batteri 
ad opera della microflora residente nel colon. 
Prodotti metabolici: metano, CO2, H2O, acidi 
monocarbossilici. 
  



Classificazione (1) 

• SOLUBILE: pectine, gomme, mucillagini 

 Fonte: Frutta e legumi 

 Ruolo: rallentamento assorbimento GLU + COL 
(formando un gel resistente insieme all’acqua)  

 

• INSOLUBILE: lignina, cellulosa, emicellulosa 

 Fonte: Cereali integrali, verdura e ortaggi 

 Ruolo: regolazione funzionalità intestinale  

 (ritardando lo svuotamento gastrico e facilitando il transito 
del bolo  e l'evacuazione delle feci) 

 



• POLISACCARIDI STRUTTURALI:  
Cellulosa: armatura parete cellulare 

Pectine: matrice stabilizzante fibrille cellule tessuti soffici 

Emicellulose: collante pareti cellulari (es. β-glucani) 

 Chitine (da cui Chitosano) 

• POLISACCARIDI DI RISERVA 
Glucomannani, galattomannani, galattani 

 Inulina: (topinambur, cicoria, cipolle, carciofi) 

 Fermentazione da parte della flora enterica   aumento acidofili e 
bifidi = PREBIOTICO 

Metaboliti: acidi grassi a catena corta (butirrato, propionato, lattato) 

 

Classificazione (2) 





Effetti sulla salute 

• COL + TRIGL 

• Tumore colon-retto 

• Assorbimento Calcio e Magnesio    Osteoporosi? 

Effetti collaterali 

• Flautolenza 

• Diarrea 

• Gonfiori addominali 



Fabbisogno di fibra 
• Adulto: 30g/die  

• Bambino: 0,5g/kg di peso 
» Possibile chelazione sali minerali 

» < tolleranza gastrointestinale 

 

Formula alternativa per il calcolo del Fabbisogno di 
fibra nel bambino 

Età (anni) +5 – Età (anni) + 10 
Bambino di 10 anni: 15-20g di fibra/die 
 

 
 

- 50g di pasta con 30g di fagioli = 1,3 + 6 = 7,3g 

- 200g di spinaci bolliti = 4,2g 

- 1 mela annurca (100g) = 2,2g 

 15g circa 

 

PRANZO 



Perché la fibra per prevenire  
l’obesità infantile? 



Perché la fibra per prevenire  
l’obesità infantile? 



 
Position of the American Dietetic Association: health 

implications of dietary fiber. 
 

A diet adequate in fiber-containing foods is also usually rich 
in micronutrients and nonnutritive ingredients that have 
additional health benefits.  

A fiber-rich diet is associated with a lower risk of colon 
cancer.  

A fiber-rich meal is processed more slowly, which promotes 
earlier satiety, and is frequently less calorically dense and 
lower in fat and added sugars.  

All of these characteristics are features of a dietary pattern 
to treat and prevent obesity.  

Marlett JA, McBurney MI, Slavin JL; American Dietetic Association.  

J Am Diet Assoc. 2002 Jul;102(7):993-1000. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Marlett JA"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="McBurney MI"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="Slavin JL"[Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term="American Dietetic Association"[Corporate Author]
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12146567


….siamo antichi mangiatori di fibra 

Nella preistoria, mentre gli uomini andavano a caccia e 
pesca, le donne si occupavano della raccolta del cibo, 
cercando ogni sorta di prodotti vegetali commestibili, 
radici, erbaggi, noci e bacche.  
 
I vegetali con radici commestibili, che il suolo 
proteggeva dall’inclemenza del tempo, devono essere 
stati sempre molto importanti;  
in Europa le rape, le cipolle ed un tipo molto diffuso di 
ravanello risalgono quasi certamente alla preistoria. 
 



Cosa ci dicono le Linee Guida per 
una sana e corretta alimentazione? 

1) Stati Uniti d’America (2010) 

 

 

 

2) Italia (2003) 
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Key Recommendations  

1) Increase vegetable and fruit intake.  

 

2) Eat a variety of vegetables, especially dark-green and 

red and orange vegetables and beans and peas.  

 

3) Consume at least half of all grains as whole grains.  

 

4) Increase whole-grain intake by replacing refined 

grains with whole grains.  



Vegetables and fruits  

First, most vegetables and fruits are major contributors of a number of 

nutrients that are underconsumed in the United States (folate, 

magnesium, potassium, dietary fiber, and vit A, C). Several of these are 

of public health concern for the general public or specific populations.  

Second, consumption of vegetables and fruits is associated with 

reduced risk of many chronic diseases. Moderate evidence indicates 

that intake of at least 2 cups of vegetables and fruits/day is associated 

with a reduced risk of cardiovascular disease.  

Third, most vegetables and fruits, when prepared without added fats or 

sugars, are relatively low in calories. Eating them instead of higher 

calorie foods can help adults and children achieve and maintain a 

healthy weight.  

Three reasons support the recommendation for 

Americans to eat more vegetables and fruits.  
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2. Più cereali, legumi, ortaggi e frutta 

Questi alimenti sono importanti perché apportano carboidrati (soprattutto amido e fibra), ma 
anche vitamine, minerali ed altre sostanze di grande interesse per la salute.  
Inoltre i cereali, e soprattutto i legumi, sono anche buone fonti di proteine. 
 
Numerosi studi hanno dimostrato che un’alimentazione ricca in cereali, legumi, ortaggi e frutta 
protegge dalla comparsa di numerose malattie molto diffuse nei paesi sviluppati, in 
particolare diverse forme di tumore e malattie cardiovascolari , cataratta, malattie 
dell’apparato respiratorio (asma e bronchiti), malattie dell’apparato digerente (diverticolosi, 
stipsi), ecc. 
 
Il consumo di adeguate quantità di frutta e ortaggi assicura, inoltre, un rilevante apporto di 
nutrienti (vitamine, minerali, acidi organici) e nello stesso tempo consente di ridurre la densità 
energetica della dieta, sia perché il tenore in grassi e l’apporto calorico complessivo sono 
limitati, sia perché il potere saziante di questi alimenti è particolarmente elevato. 



Perché dobbiamo consumare più cereali, 
legumi, ortaggi e frutta? 



Perché apportano amido 
 
In un'alimentazione equilibrata il 60% circa delle 
calorie della razione dovrebbe provenire dai 
carboidrati, dei quali: 
-almeno i ¾ sotto forma di carboidrati complessi  
- non più di ¼ sotto forma di carboidrati semplici. 
 
L'importanza dei carboidrati deriva dal fatto che 
vengono assorbiti e utilizzati dall'organismo 
facilmente e senza produrre scorie metaboliche, 
assicurando alle cellule un rifornimento di glucosio 
e quindi di energia. 



Perché forniscono fibra 
 

La fibra alimentare facilita il raggiungimento del senso di 
sazietà, in quanto contribuisce ad aumentare il volume del 
cibo ingerito e a rallentare lo svuotamento dello stomaco.  
 
In grado di ridurre il rischio di insorgenza di malattie: 
dell'intestino (quali la diverticolosi del colon) 
 cronico-degenerative, quali  i tumori del colon-retto 
(probabilmente per la diluizione di eventuali sostanze 
cancerogene, per la riduzione del loro tempo di contatto 
con la mucosa intestinale, e per altri meccanismi ancora da 
chiarire),  
il diabete e le malattie cardiovascolari (probabilmente 
regolando i livelli ematici di glucosio e di colesterolo). 
 



Perché apportano importanti vitamine e 
minerali 

 
I prodotti ortofrutticoli sono un’ottima fonte di 
alcune vitamine, ad esempio: 
•Arancia, Pomodoro e Kiwi  Vit C e folati  
•Carota, Albicocca, Ortaggi a foglia verde  proVit A  
•Legumi e cereali  tiamina, niacina e folati.  
 
Sono anche una fonte importante di minerali: 
•Ortaggi a foglia verde  Calcio e Ferro 
•Patata e Pomodoro  Potassio 
 
 
 



Perché contengono sostanze ad azione 
protettiva 

 
Alcuni loro componenti svolgono un’azione protettiva, 
di tipo antiossidante, che si esplica contrastando 
l’azione dei radicali liberi, i quali sono in grado di 
alterare la struttura delle membrane cellulari e del 
materiale genetico (il DNA), aprendo la strada a 
processi di invecchiamento precoce e a tutta una serie 
di reazioni che sono all’origine di diverse forme 
tumorali.  
 





Consigli speciali per persone speciali 

Bambini e ragazzi in età scolare 
 

Fino a 2 anni pediatra, dopo famiglia 
Adolescenza momento di separazione/ribellione 
 Fabbisogni calorici e di nutrienti aumentati 
 Momento di consolidamento abitudini alimentari 
 





Consumo di frutta e verdura nella 
popolazione italiana  

solo 1-2 adolescenti 
consuma frutta almeno 
1 volta/die 
 
Il consumo di frutta 
tende a ridursi con l’età 
 
Meno di 1 ragazzo su 
10 consuma verdura 
almeno 1 volta/die  
 



I 5 colori del benessere  

 
Ogni frutto e ortaggio ha anche una sua 
specifica composizione in funzione della sua 
diversa colorazione:  

giallo/arancio, bianco, blu/viola, rosso e verde. 



Bianco 

• Aglio, cipolle, cavolfiore, finocchio, funghi, 
porri, sedano, castagne, mele, pere. 

• Elevato contenuto di un phytochemical con 
potente azione antiossidante: la quercetina 
(azione detossificante). 

• Ricchi in fibra, sali minerali (soprattutto 
potassio), vitamine (in particolare la C).  



blu-viola 
• Melanzane, radicchio, fichi, frutti di bosco, 

prugne,uva nera. 

• Contengono antocianine: phytochemicals 
caratterizzati da un elevato potere antiossidante. 

• Ricchi di fibra; i frutti di bosco, in particolare, 
contengono fibra solubile che regola 
l'assorbimento degli altri nutrienti e che serve 
come nutrimento per la flora microbica 
intestinale che la trasforma in acidi grassi a 
catena corta. 



giallo-arancio 

 Tipico di questo gruppo di frutta e ortaggi è un 
phytochemical con potente azione provitaminica ed 
antiossidante: il b-carotene, precursore della vitamina A, 
che interviene nella crescita, riproduzione, mantenimento 
dei tessuti epiteliali, funzione immunitaria e visione.  

 
Questo gruppo di alimenti è anche ricco di flavonoidi che 
svolgono la loro azione per lo più a livello gastro-intestinale, 
neutralizzando la formazione di radicali liberi  
L'arancia, il limone, il peperone sono ricchi in vitamina C 



rosso 
 

Caratteristico di questo gruppo di frutta e ortaggi è l'alto 
contenuto di due phytochemicals: il licopene e le 
antocianine.  

I pomodori sono la fonte più importante di licopene 

 Cottura + olio  più facile assorbimento 

Maturazione  alta concentrazione di licopene 

Alto potere antiox: cattura i radicali liberi agendo  

 sulle membrane cellulari e sulle lipoproteine. 



verde 
 Tipico di questo gruppo di frutta e ortaggi è il contenuto di: 

clorofilla e carotenoidi. 
Il colore verde di questi ortaggi è dovuto alla clorofilla, 
sostanza contenente un atomo di magnesio presente nelle 
parti verdi delle piante, in grado di catturare l'energia 
luminosa. 
L’apporto di magnesio con gli ortaggi di questo gruppo è 
molto importante: 

- partecipa al metabolismo di CHO e PROT  

- modula la trasmissione nervosa e le contrazioni neuromuscolari. 

- stimola l’assorbimento di calcio, fosforo, sodio e potassio. 
 





In Toscana…… 

I prodotti presenti a questo livello della piramide alimentare sono: Mele (in Toscana: 
mela rugginosa della valdichiana, mela stayman aretina, mela rotella della lunigiana); 
Uva nera (in Toscana: Sangiovese, morellino, colorino); Arance e limoni, lamponi, 
mirtilli, more, fragole, ciliegie (in Toscana: mirtillo nero della Montagna pistoiese, 
ciliegie di Lari); Pesche, albicocche (in Toscana: pesca cotogna toscana, pesca regina di 
Londa); Kiwi, popone (in Toscana: melone della Val di Cornia); Cavolo nero (in Toscana: 
cavolo nero riccio di Toscana); Cavolfiore, broccolo (in Toscana: cavolfiore, fiorentino); 
Pomodoro (in Toscana: pomodoro costoluto fiorentino, pomodoro canestrino, 
pomodoro pisanello, pomodoro tondino liscio da serbo toscano); Carote, peperoni rossi 
gialli e verdi, lattuga o scarola, bietola, spinaci (in Toscana: lattuga quattro stagioni 
vinata, spinaci della Val di Cornia); Carciofi (in Toscana: carciofo violetto toscano); 
Zucchine, zucca (in Toscana: zucchina tonda fiorentina, zucchina lunga fiorentina, 
zucchina mora pisana, zucca invernale toscana); Cipolle, aglio, porro (in Toscana: cipolla 
rossa toscana, cipolla di Certaldo, cipolla di treschietto); Ramerino, salvia. 



In Campania 

Friarielli Pomodoro  
S.Marzano 

Carciofo di  
Castellammare 

Cece di Cicerale 

Kaki vaniglia  
napoletano 

Mela annurca Mela limoncella Albicocca del  
Vesuvio 

http://www.saporetipico.it/prodottotipico1041/campania/melalimoncella.html
http://www.saporetipico.it/prodottotipico1209/campania/melannurcacampanaigp.html
http://www.saporetipico.it/prodottotipico1060/campania/broccolofriariellodinapolifriarielli.html
http://www.saporetipico.it/prodottotipico551/campania/carciofodicastellammare.html
http://www.saporetipico.it/prodottotipico1247/campania/pomodorosanmarzanodellagrosarnesenocerinodop.html
http://www.terredicampania.it/images/phocagallery/terre-di-napoli/prodotti/frutta-e-ortaggi/albicocche-del-vesuvio/thumbs/phoca_thumb_l_06 albicocche del vesuvio.jpg




GRAZIE PER L’ATTENZIONE ! 


