Fibrele alimentare



Definitie
* Nu este clara

 Depinde de criteriile de care tine cont:
— pur vegetale?

— se includ si glucidele cu greutate moleculara mica
(oligo-, di-, monozaharide, polihidroxialcooli)?

— amidonul rezistent este fibra?
— trebuie sa fie intacte in alimente?
— trebuie sa aiba un efect fiziologic benefic?



« Sa fie pur vegetale?
— Unii includ si chitosanul sau glicozaminoglicanii
(animale)

« Se includ si glucidele cu greutate moleculara
mica?
— Incert:

 rafinoza, stahoza, verbacoza (din fasole, mazare, linte)
* metilceluloza, polidextroza (sintetice)

— Nu: oligo-, di-, monozaharidele

 Amidonul rezistent este fibra?
— Inclus de unii, neinclus de al{ii



* Trebuie sa fie intacte in alimente?

— Nu exista consens daca trebuie sa fie intacte in
alimente sau daca pot fi extrase si sintetizate si sa
fie tot “fibre”

* Trebuie sa aiba un efect fiziologic benefic?
— Nu exista consens



Definitie (grup de lucru) al IOM

* Fibre alimentare = glucide nedigerabile si
lignina care exista in mod natural si intacte si
alimente

* Fibre functionale = glucide nedigerabile izolate
care au efecte fiziologice benefice la om

* Fibre totale = fibre dietetice + fibre functionale

Nu este adoptata inca de FDA



|Istoric

« 1929 — McCance si Lawrence: “glucide
nedisponibile (unavailable)”

« 1953 — Hipsley: “glucide nedisponibile
din peretii celulelor plantelor”



Structura

e Formate din

— Monozaharide simple:
* Glucoza
* Fructoza
* Arabinoza
* Riboza

— Derivati ai unor monozaharide



Structura chimica

 Depinde de definitie < * Oligozaharide

— Inulina
e Polizaharide — Fructoolgozahar@e
_ Structurale: — Galactooligozaharide
 Celuloza
* Beta glucani « + Amidon rezistent

 Hemiceluloze (A, B)

— Nonstructurale: 5
 Pectine * Lignina
« Gume
« Mucilagii



Clasificare

Termen vechi Termen nou
Solubile Vascoase

Insolubile Fermentabile



Fibrele vascoase (solubile)

* Reprezentanti:
— Pectine
— Gume
— Mucilagii
— Unele hemiceluloze



Surse de fibre solubile

Cereale (tarate): * Leguminoase:
— Orz — Mazare
— Secara — Sola
— Oviz * Legume:
— Broccoli
. . — Morcovi
Fructe si sucuri de . 1x - _
_  Radacinoase:
fructe: .
— Cartofi
— PIURE 5 — Cartofi dulci
— Fructe de padure _ Ceapa
— Banane (Coaja acestor legume
— Mere (miezul) este sursa de fibre
Insolubile)

— Pere (miezul)



Pectina

e formata din mal multe molecule ale
unul derivat de galactoza

e are proprietatea de a gelifica

— este utilizata la prepararea gemurilor,
jeleurilor



Surse de pectina

e Surse principale:

— Fructe:
 Mere
 Citrice (portocale)
« Capsuni

* Alte surse (se gaseste in cantitati mai mici):
— Alte fructe
— Zarzavaturi



Gumele si mucilagiile

 formate din derivati de galactoza si de
glucoza

* Se gasesc in unele componente ale
plantelor (seminte si secretii)

 Exemple:
— Guar
— Acacla



Fibrele fermentabile (insolubile)

* Reprezentanti:
— Celuloza
— Majoritatea hemicelulozelor

« Se gasesc, practic, in toate produsele
vegetale

 Cea mai importanta sursa: tarate de
cereale



Surse de fibre insolubile

Alimente din cereale integrale
Tarate de grau si porumb
Nuci si alte oleaginoase
Seminte

Coaja cartofilor

Seminte de in

Legume:

— Fasole verde

— Conopida

— Dovlecel

— Telina

Coaja unor fructe (inclusiv a rosiilor)



Celuloza

 formata din molecule de glucoza legate
intre ele intr-un mod care nu este
accesibil enzimelor din tractul digestiv

* franziteaza intestinul fara a fi digerata



Surse de celuloza

Cereale

Frunze

Coaja fructelor

Nucli si alte oleaginoase
Seminte



Beta glucani

* Polimeri de glucoza

* Nedigerabili de catre enzimele digestive
ale mamiferelor



Surse de beta glucani

Tarate de ovaz
Faina de ovaz
Secara integrala
Orz



Hemicelulozele

« Au numar mal mic de molecule de glucoza

 Clasificare:
— Naturale

— Sintetice (metilceluloza, carboximetilceluloza),
sunt utilizate pentru:

« Laxative, datorita proprietatii lor de a-si mari volumul in
combinatie cu apa

 Alimente, datorita faptului ca sunt sarace in calorii



Surse naturale de hemiceluloze

e Grau

e Secara



Alte categorii

Lignina
Amidon rezistent
Inulina

Sintetice:

— Polioli

— Lipide cu temperatura de topire inalta
— Inlocuitori de lipide



Lignina
Nu este carbohidrat
Polimer de fenilpropan

Considerata a face dintre fibrele alimentare

Motivatie:
— Este strans legata de polizaharidele din plante



Surse de lignina

» Sustine structura lemnoasa a plantelor

» Constituie o parte foarte mica a dietei
(1 g/zi)

e Surse:
— Copaci
— Fructe cu coaja
— Seminte comestibile



Amidonul rezistent

e Poate fi:
— Natural

— Sintetic
* Produs in timpul procesarii alimentelor



Surse naturale de amidon

rezistent
Aliment % 1n substanta
uscata
 Leguminoase 3,5-5,7%

« Cartofi (fierti si raciti) 1-3,5%
= amiloza modificata

 Cereale 0,4-2%

« Banane verzi



lnulina

Oligozaharid natural
Fibra fermentabila

Prin productia de AG cu lant scurt, creste
absorbtia intestinala de:

— Ca

—_ Mg

- Fe

Creste cantitatea si calitatea bacteriilor
Intestinale:

— Lactobacillus

— Bifidobacterium



Surse de inulina

 Ceapa

« Grau



