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Rezumat. Efectele pozitive ale fibrelor alimentare asupra sandtatii sunt recunoscute pe scara larga.
Fibrele alimentare pot avea efecte multiple asupra functiei gastro-intestinale (GI), inclusiv timpul de
tranzit G si vdscozitatea crescuta a digestei, afectand astfel fluxul si comportamentul de amestecare.
Fibrele alimentare sunt o forma nedigerabila de carbohidrati, motivul fiind lipsa enzimei digestive
la oameni necesara pentru a digera fibrele. Fibrele alimentare sunt clasificate in functie de
proprietatile lor de solubilitate, fie fibre solubile, fie insolubile. Dozele zilnice recomandate (DZR)
de fibre pentru barbati si femei cu varsta cuprinsad intre 19 si 50 de ani constituie 38 grame/zi si,
respectiv, 25 de grame/zi. Este de remarcat faptul ca recomandarile DZR sunt destinate persoanelor
sanatoase si nu se aplica persoanelor cu unele boli cronice. Aceasta revizuire va rezuma cunostintele
actuale cu privire la fibrele alimentare, sursele de alimente care contin fibre si bioaccesibilitatea
acestora.

Cuvinte cheie: fibra dietetica, functiile gastro-intestinale, riscuri, bioaccesibilitate, structura
alimentelor.

Introducere

Abordarea metodologica traditionald adoptatd de nutritionisti, dieteticieni si epidemiologi
pentru evaluarea proprietatilor nutritionale ale alimentelor si dietelor si impactul acestora asupra
sAndtatii umane se bazeazi in mare masuri pe analiza chimica a compozitiei alimentelor. In special,
este acum bine cunoscut faptul ca proprietatile fizico-chimice ale fibrelor alimentare sunt de o
importantd capitald in influentarea functiei gastro-intestinale (GI), in special bioaccesibilitatea
nutrientilor si digestia, fermentatia microbiana, semnalizarea hormonilor GI, energia metabolizabila
si metabolismul postprandial. Rolul fibrelor in incapsularea fizicd/incapsularea nutrientilor, in
special, a fost identificat ca un mecanism major prin care tesuturile vegetale intacte structural tind sa
fie digerate intr-un ritm mai lent si intr-o masura mai mica, atenuand astfel cresterea postprandiald a
glicemiei si/sau lipemiei. Aceste modificari fiziologice sunt considerate a fi benefice in tratamentul
alimentar si reducerea riscului de boli cardiometabolice precum diabetul de tip 2 si BCV (Boala
cardiovasculard) si pot avea, de asemenea, un impact pozitiv asupra managementului obezitatii [1].

Bolile de inima sunt principala cauza de morbiditate si mortalitate. Recent, fibrele alimentare
au fost recomandate ca o modificare a dietei care poate fi incorporatd in plus fata de terapia cu statine
pentru a creste eficacitatea acesteia, a imbunatati rezultatele sdnatatii si pentru a reduce doza prescrisa
de statine. Scopul acestei revizuiri este de a evidentia importanta fibrelor alimentare in scaderea
colesterolului din sange si importanta starii fizice a fibrelor (de exemplu, integritatea structurald a
peretilor celulari) in determinarea efectelor alimentelor vegetale asupra functiilor fiziologice precum
bioaccesibilitatea nutrientilor si cinetica digestiei.

Metabolismul fibrelor si bioccesibilitatea nutrientilor

Fibrele alimentare sunt un grup complex de carbohidrati si lignina care nu sunt hidrolizate de
enzimele umane si, prin urmare, nu sunt digerate sau absorbite in corpul uman. Pentru ca
macronutrientii continuti intr-un aliment sa fie digerati, acestia trebuie sa fie in contact cu secretiile
digestive (adicd enzimele) — de exemplu, in tesuturile vegetale, acest lucru poate aparea fie prin
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ruperea peretilor celulari si prin eliberarea de nutrienti in mediul extracelular sau prin difuzia
enzimelor printr-un perete celular permeabil. Persoanele care doresc sa-si reduca consumul de energie
ar fi interesate de alimentele cu digestia si absorbtia scazutd a macronutrientilor. Pe de alta parte,
pentru persoanele care sufera de malnutritie sau care au cerinte mai mari de energie, inclusiv, de
exemplu, sportivii, varstnicii si pacientii cu boli precum cancerul si HIV, se recomanda sd consume
alimente bogate in nutrienti si cu bioaccesibilitate ridicata. In toate cazurile, o intelegere completi a
modului in care matricea alimentara se comporta in tractul gastrointestinal in timpul digestiei si modul
in care aceasta afecteaza bioaccesibilitatea nutrientilor este esentiala [2].

Sursele alimentare si proprietatile fibrelor

Sursele principale de fibre alimentare (solubile si insolubile) constituie alimente de originea
vegetala: legume, fructe, diferite plante. Peretele celular al plantei este format dintr-un perete primar
si unul secundar, care reprezinta cea mai mare parte a continutului de fibre alimentare. Fibrele solubile
absorb apa, ducand la formarea gelului, care creste timpul de tranzit al alimentelor, intarzie golirea
gastrica, scade absorbtia nutrientilor si incetineste digestia. Sursele alimentare de fibre solubile includ
legume precum morcovi, broccoli, ceapa, anghinare si fructe, inclusiv banane, fructe de padure, mere
si pere, precum si leguminoase, ovaz si orz. Fibrele insolubile includ hemiceluloza, celuloza si
lignina. Fibrele insolubile se gasesc in cereale integrale, grau, tarate, nuci si seminte, precum si in
unele fructe si legume.

In timp ce atat fibrele solubile, cat si cele insolubile sunt nedigerabile si pot fi fermentate de
bacterii folosind propriile enzime pentru a hidroliza fibra, fibrele solubile sunt mult mai usor
fermentabile de catre bacteriile intestinale si, prin urmare, au unele functii prebiotice si oferd o sursa
de acizi grasi cu lant scurt.

Pe de alta parte, fibrele se refera la carbohidratii nedigerabili care sunt fie extrasi si izolati, fie
sintetizati si fabricati si s-a dovedit ca confera efecte benefice asupra sanatatii oamenilor. Fibrele cu
functii specifice includ B-glucani, celuloza, chitine si chitosan, fructani, gume, lignina, pectina,
polidextroza si polioli, psylliums, dextrine rezistente si amidon rezistent. Prebioticele sunt o clasa de
fibre functionale care stimuleaza selectiv activitatea sau cresterea bacteriilor benefice care
promoveaza sanatatea in colon, in principal lactobacili si bifidobacterii, si prin urmare imbunatatesc
sanatatea gazdei. Pentru a fi clasificate drept prebiotice, ingredientele din fibre ar trebui sa fie
rezistente la hidroliza de catre enzimele umane; prin urmare, acestea nu trebuie digerate sau absorbite,
trebuie sa fie rezistente la aciditatea gastricd si sd poata fi fermentate de microbiota intestinala si, de
asemenea, trebuie sa stimuleze selectiv activitatea sau cresterea bacteriilor intestinale sanatoase.
Exemple de prebiotice includ galacto-oligozaharide, fructo-oligozaharide (fructani) si lactuloza.
Consumul total de fibre este suma aporturilor de fibre alimentare si fibre functionale [3].

In plus, suplimentele alimentare din fibre incorporate in alimente, de exemplu, inulina,
psyllium si arabinoxilan, sunt de asteptat sa fie mai usor disponibile. Acestea pot fi degradate in mod
diferit si mai rapid in comparatie cu materialul peretelui celular consumat ca parte a unei diete pe
baza de plante (de exemplu, nuci si seminte, fasole sau paine integrala).

Aportul recomandat de fibre dietetice

Doza zilnicd recomandata pentru aportul alimentar de referintd (DRI) la barbatii cu varsta
cuprinsa Intre 19 si 50 de ani este de 38 g/zi si la femei 25 g/zi, iar pentru barbatii cu varsta > 51 de
ani este de 31 g/zi si pentru femeile cu varsta > 51 de ani este de 21 g/zi. Recomandarea pentru copiii
cu varsta cuprinsa Intre 1 si 3 ani este de 19 g/zi, iar intre 4 si 8 ani este de 25 g/zi. Pentru baieti, cu
varste intre 9 si 13 ani, recomandarile DRI sunt 31 g/zi si 38 g/zi pentru varstele 14-18. Pentru fetele
cu varsta cuprinsa intre 9 si 18 ani, recomandarile DRI sunt 26 g/zi [4]. Nu exista un nivel superior
tolerabil pentru aportul de fibre, dar toleranta variaza in functie de individ, iar cele mai frecvente
efecte secundare ale consumului excesiv sunt balonarea si disconfortul abdominal.
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Impactul fibrelor alimentare asupra sanatatii umane

Sunt utilizate studii de control randomizate pentru a determina cauzalitatea fibrelor alimentare
asupra imbunatatirii profilului lipidic. Ca atare, mai multe studii randomizate de control au investigat
efectele diferitelor fibre asupra aterosclerozei si bolilor de inima. Li si colab. a comparat aportul de
paine imbogatita cu quinoa (20 g faina de quinoa) cu aportul de grau rafinat la 37 de barbati sanatosi
supraponderali, cu varsta cuprinsa intre 35 si 70 de ani, cu IMC > 25 kg/m2, cu o perioada de
eliminare de patru saptamani. Autorii au raportat ca, dupa patru saptamani, colesterolul din sange si
glucoza din sange au fost mai mici decat valoarea initiala in ambele grupuri, dar nu a existat nicio
diferenta intre grupurile de participanti care au consumat quinoa fata de grupul care a consumat grau
rafinat 100%. In mod similar, un studiu de grup paralel, randomizat, controlat, deschis, la indienii din
Asia a comparat aportul de 3 grame de fibre solubile din ovaz cu un grup de control care mentine o
dietd de rutina timp de patru saptdmani la adulti sanatosi, barbati si femei (colesterol din sange
200mg/dL - 240mg/dL). Anchetatorii au raportat o reducere semnificativa a colesterolului total din
sange 1n grupul de interventie fatd de grupul de control, care a consumat o dietd obisnuita (8,1% fata
de 3,1%, p < 0,02), precum si LDL-colesterol (11% fata de 4,1%, p < 0,04). Luate impreuna,
rezultatele acestor studii pe termen scurt au aratat o tendintd de scadere a colesterolului total si LDL
si a biomarkerilor cardiovasculari imbunatatiti.

Alte proprietati ale fibrelor includ intarzierea timpului de tranzit colonic, satietatea si
satietatea prelungitd dupd masa si inducerea hormonului de satietate colecistokinin. Pozitia
Academiei de Nutritie si Dietetica cu privire la aportul de fibre este de a creste consumul de cereale
integrale, fructe si legume, nuci si leguminoase, iar fibrele alimentare sunt asociate cu reducerea
riscului de diabet de tip 2, boli cardiovasculare i anumite tipuri de cancer [5].

In cadrul cercetirii de fata a fost elaborati o ratie alimentara echilibrata in necesarul energetic
si valoarea biologica pentru un barbat sanatos cu varsta cuprinsa intre 19 si 50 ani, care va acoperi
necesitatile zilnice n fibrele alimentare (Tabelul 1).

Tabelul 1
Exemplu meniu zilnic ce acoperda DRZ de fibre pentru un adult siinétos
Ef:;gbrli? Gramaj, g Proteine, ¢ Lipide, g Glucide, g Fibre, g Kcal
Micul dejun

Ou posat 74 6.27 4.95 0.38 - 74

Crema de branza 20 2.2 4.2 0.6 - 44

Rosii 100 1.10 0.30 4.30 1.2 25

Paine integrald 70 5.53 2.17 32.62 3.3 172

Terci de ovaz 150 3 1.50 19.50 3 102

Miere 10 0.06 - 17.3 - 64

Gustare 1

Humus 100 4.86 8.59 20.12 4 177

Morcov 70 0.65 0.17 6.71 2 29

Paine integrald 70 5.53 2.17 32.62 3.3 44

Pranz

Supa de linte 250 10.5 4.62 26.82 12,5 186

Muschi de vitel la 200 52 19.40 - - 386
gratar

Sparanghel sotat 100 2 - 3.9 2 25

Gustare 2

Mir copt 120 0.48 0.48 11.76 2.02 56

laurt grecesc cu 150 8.25 15 5.25 - 189

Ovaz 40 4.4 2.4 20.4 0.67 120

Mix de fructe uscate 30 1.53 2.43 18.66 1.14 102.6
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Ere:;g:;i? Gramaj, g Proteine, g Lipide, ¢ Glucide, g Fibre, g Kcal
Cina
Peste Dorado copt 200 48 1,8 - - 218
Salata:
Avocado 20 0.4 2.93 1.71 1.3 32
Spanac 50 1.45 - 1.80 1.10 11.50
Sos pesto 20 1.06 9.2 1.20 - 90.80
Rosii 120 1.10 0.24 4.30 1.4 22
Sem. de bostan 10 2.70 4.50 1.30 0.39 53.80
Sem. de in 5 0.90 2.10 0.32 1.35 26.70
Sem. de cinepa 10 3 5.10 0.50 0.74 62.10
Total 161.97 94.25 232.07 41.41 2312.5
Concluzii

Existd o multime de dovezi care aratd cd fibrele alimentare influenteaza semnificativ rata si
desi gradul in care acest lucru se Intdmplad este variabil si depinde foarte mult de structura si
proprietatile din sursa de fibre. Fibrele alimentare solubile si insolubile din alimentele neprocesate au
multiple efecte nutritive asupra sandtatii care ajuta la Tmbunatatirea profilului lipoproteinelor, nu au
valoare calorica si, prin urmare trebuie sa fie parte dintr-un model de alimentatie sanatoasa. Fibrele
alimentare din cereale integrale, alimente proteice, fructe si legume le face tinte atractive pentru
prevenirea bolilor si reducerea riscului de ateroscleroza si boli cardiovasculare.
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