Gli editoriali.

Guida pratica alle fibre: legumi, cereali
integrali e come inserirli nella dieta

Scopri 5 idee di contorni invernali con verdure e prodotti di stagione, gustosi e facili
da preparare.

Le fibre alimentari sono un aspetto fondamentale della nostra dieta, spesso trascurato, ma cruciale per il
benessere intestinale e generale. Un’alimentazione ricca di fibre, infatti, aiuta a migliorare la digestione,
regolare il transito intestinale e prevenire la stipsi. Inoltre, le fibre sono alleate nel controllo del peso, poiché
aumentano il senso di sazieta e riducono I'assorbimento di grassi.

In questa guida vedremo quali alimenti sono ricchi di fibre e come inserirli nella tua dieta quotidiana, con
qualche consiglio utile per evitare il gonfiore addominale, un effetto collaterale che puo verificarsi se non si
introduce correttamente una maggiore quantita di fibre.

Perché le fibre sono cosi importanti?

Le fibre alimentari, pur non essendo digeribili dal nostro corpo,
sono essenziali per il buon funzionamento dell’intestino. Si
dividono principalmente in due categorie: le fibre solubili, che :
assorbono acqua formando una sorta di gel e le fibre insolubili, - & *1
che favoriscono I"laumento del volume delle feci, migliorando il Fl BER
transito intestinale. -

Entrambe le tipologie sono importanti e portano molti benefici al
corpo. Infatti, un’alimentazione ricca di fibre:

e Aiuta a prevenire la stipsi

e Abbassaiilivelli di colesterolo cattivo

e Migliora la salute cardiovascolare

e Contribuisce al normale controllo del peso corporeo.

Alimenti ricchi di fibre: dove trovarle?

Una delle domande piu comuni é: quali alimenti sono ricchi di fibre? La risposta e semplice: legumi, cereali
integrali, frutta, verdura e frutta secca. Ecco alcuni dei principali alimenti che dovresti includere nella tua
dieta:

Legumi
Fagioli, lenticchie, ceci e piselli sono tra gli alimenti piu ricchi di fibre, oltre a essere una buona fonte di proteine

vegetali. Ad esempio, 100 grammi di lenticchie contengono circa 8 grammi di fibre, che possono aiutare a
migliorare la digestione e a mantenere un intestino sano.
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Per integrarli nella tua dieta, puoi aggiungerli a zuppe e minestre, preparare insalate fredde o usarli come base
per piatti come burger vegetali o polpette.

Se temi il gonfiore addominale, che puo essere un effetto collaterale comune dei legumi, ci sono dei trucchi per
ridurre questo problema, come cuocerli con un po' di alga kombu o aggiungere spezie come il cumino, che
agevolano la digestione.

Cereali integrali

Avena, orzo, riso integrale, farro e quinoa sono cereali che, a differenza dei loro simili raffinati, mantengono la
crusca e il germe, che sono ricchi di fibre. 100 grammi di avena, per esempio, contengono circa 10 grammi di
fibre.

Questi cereali sono perfetti per la colazione, come base per porridge o muesli, ma anche per piatti unici come
insalate fredde, risotti e zuppe. Quando li inserisci nella dieta, ricorda di farlo gradualmente e di bere molta
acqua, poiché le fibre hanno bisogno di liquidi per favorire una digestione sana e per evitare eventuali disturbi
come il gonfiore.

Frutta e verdura

Le verdure a foglia verde come spinaci, cavolo riccio e bietole, insieme alla frutta come pere, mele, lamponi e
fragole, sono ricche di fibre, vitamine e minerali. La frutta, in particolare, contiene anche fibre solubili, che
favoriscono la regolazione del colesterolo e migliorano la digestione.

Puoi inserire piu frutta e verdura nella tua dieta mangiandole crude come spuntino, aggiungendole a insalate, o
cucinandole come contorni. Se soffri di gonfiore dopo aver mangiato verdure come broccoli o cavolfiore, puoi
provare a cuocerle leggermente per renderle piu digeribili.

Frutta secca e semi

Noci, mandorle, nocciole e semi di chia, lino, zucca e girasole sono tutti ricchi di fibre e possono essere
consumati come snack o aggiunti a piatti come insalate, yogurt e cereali. Non solo sono ricchi di fibre, ma
offrono anche grassi sani e proteine, rendendoli perfetti per uno spuntino nutriente.

Tuttavia, & importante non esagerare con la quantita di frutta secca, perché essendo anche calorica, puo portare
ad un aumento di peso se consumata in eccesso. Inoltre, se non sei abituato a mangiarla, introdurla
gradualmente aiutera il tuo corpo ad adattarsi senza provocare gonfiore.

Come inserire le fibre nella dieta senza problemi?

Iniziare un'alimentazione ricca di fibre puo sembrare una sfida, soprattutto se non sei abituato a mangiarne in
grandi quantita. Tuttavia, & possibile fare dei piccoli cambiamenti per aumentare gradualmente |'assunzione di
fibre e beneficiare di tutti i vantaggi che offrono, senza incorrere in fastidi come il gonfiore addominale. Ecco
alcuni consigli utili:

¢ Aumenta gradualmente I’assunzione di fibre: Non & necessario stravolgere la tua dieta da un giorno
all’altro. Inizia con piccole quantita e aumentale progressivamente nel tempo. Questo dara al tuo
sistema digestivo il tempo di adattarsi.

e Bevi molta acqua: Le fibre assorbono molta acqua, quindi & essenziale bere abbondante liquido durante
il giorno per favorire il corretto funzionamento dell’intestino.

e Varieta e la chiave: Non limitarti a un solo tipo di alimento ricco di fibre. Mangiare una varieta di
legumi, cereali integrali, frutta e verdura ti aiutera a ottenere il massimo dai diversi tipi di fibre presenti
in questi alimenti, oltre a fornirti una gamma pit ampia di nutrienti.

e Ascolta il tuo corpo: Se noti che un alimento ti causa gonfiore o disagio, prova a ridurne la quantita o ad
evitarlo per un po’ per capire meglio come reagisce il tuo corpo.

Un’alimentazione ricca di fibre € fondamentale per mantenere il corpo sano e in equilibrio. Con piccoli
cambiamenti e qualche accorgimento, potrai migliorare la tua digestione, regolare il transito intestinale e
ottenere numerosi benefici per la salute. Scopri di pit anche sulle fibre prebiotiche.
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