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Program de schimbare a stilului de viata alimentar, psiho-nutritional si

wellness

Alimentele bogate in fibre sunt o parte esentiala a unei diete sdnatoase, oferind beneficii variind
de la sprijinirea pierderii in greutate pand la prevenirea afectiunilor cronice de sadnatate.
Cantitatea exactd de fibre pe care ar trebui sa o consumati variaza in functie de starea de sanétate,

varsta, sex, greutate etc.

Cum functioneaza un stil de viata bogat in fibre pe baza de plante?

Fibrele sunt practic un micronutrient care se gaseste In mod obisnuit in fructe, legume, cereale
integrale, leguminoase, nuci si seminte etc. Este un tip de carbohidrat pe care corpul nostru nu il
poate digera sau absorbi. Acesta va trece prin stomac, intestinul subtire si colon si apoi va parasi

corpul prin excretie.

In timp ce fibrele solubile se dizolva in api si fluide corporale, fibrele insolubile nu se dizolva.
Fibra solubild formeazi un material asemanator gelului atunci cind se dizolva. Iti hrineste
intestinul cu bacterii intestinale atunci cand trece prin colon. Cu toate acestea, fibrele insolubile
nu se dizolva in fluidele corporale, ci se lipesc de alte deseuri pentru a forma scaun. Fibrele
insolubile sunt benefice pentru persoanele care se lupti cu constipatia. In mod ideal, ar trebui sa
alegeti un amestec de fibre solubile si fibre insolubile pentru a obtine beneficiile pentru sanatate

ale unei diete bogate in fibre.



De ce ar trebui sa treceti la un stil de viata organic, crud si viu, bazat pe plante?

O dieta bogatd 1n fibre este sustinutd atdt de comunitatile stiintifice, cat si de nutritionistii
experimentati.

latd cateva dintre beneficiile sustinute de stiinta ale unei diete bogate in fibre, pe baza de plante.

Va ajuta sa va atingeti obiectivele de pierdere Tn greutate

Cresterea aportului de fibre este una dintre cele mai bune modalitati de a reduce greutatea,
potrivit cercetarilor. Alimentele bogate in fibre nu sunt doar bogate in nutrienti, ci tind sd fie si
mai sdtioase. Fibrele dietetice promoveaza pierderea in greutate, indiferent de aportul de
macronutrienti, micronutrienti si calorii.

Acest lucru se bazeaza pe un studiu care a fost realizat pentru a evalua rolul fibrelor dietetice ca
predictor al pierderii in greutate in randul persoanelor care au urmat diete cu restrictii calorice. in
plus, exista dovezi ca persoanele care urmeaza o dietd bogata in fibre, pe baza de plante, tind sa
fie mai slabe. Cu alte cuvinte, persoanele care au consumat fibre dietetice au cantarit mai putin

decat cei care au mancat mai putine fibre dietetice.

imbuniititeste siinitatea inimii

Mai multe studii aratd ca o dietd bogatd in fibre, pe baza de plante, este direct legata de
imbunatatirea sanatitii inimii. Unul dintre studii spune ca fibrele dietetice ridicate pot reduce
riscul bolilor cardiovasculare, in special in randul adultilor cu varste cuprinse intre 20 si 39 de
ani si 40-59 de ani. In plus, este dovedit cai alimentele bogate in fibre ajuti la reducerea
inflamatiei in organism. Daca intestinul este sandtos, acesta va permite nutrientilor sa treacd prin
sange si sd blocheze compusii inflamatori din alimente. Conexiunea intestin-inima si impactul

acesteia asupra sanatatii generale sunt acum studiate pe scara larga.

Consumul de alimente bogate in fibre pe baza de plante este cel mai bun mod de a va
imbunatati sdndtatea intestinald. Fibrele oferd nutritia necesard pentru ca bacteriile bune sa
infloreasca in intestine. Acizii grasi cu lant scurt (SCFA) se formeaza din fermentarea
carbohidratilor nedigerabili, iar acestia oferd o serie de beneficii pentru sanatate, de la cresterea

imunitatii la sdnatatea creierului.



O multime de studii aratd ca consumul unei diete bogate in fibre pe bazd de plante ajutd la
scaderea riscului anumitor tipuri de cancer, cum ar fi cancerul colorectal si cancerul de san. Un
articol publicat in Jurnalul American de Nutritie Clinica arata cd aportul ridicat de fibre, in
special cerealele integrale, va contribui la reducerea riscului de cancer colorectal. O dieta bogata
in fructe, legume si cereale integrale are o legatura puternica cu riscul redus de cancer de san. in
plus, o dietd pe baza de plante, bogata in fibre, poate ajuta la reducerea aportului total de calorii,

ceea ce duce la o greutate sanatoasa, ceea ce reduce riscul de cancer.

Un alt studiu interesant publicat in Jurnalul de Medicind Translationala aratd cd persoanele care
mananca alimente bogate in fibre pe bazd de plante reduc riscul de a muri de boli
cardiovasculare, cancer si alte afectiuni cronice. Cu alte cuvinte, o dietd bogata in fibre, pe baza
de plante, va permite sa trditi mai mult, chiar daca sunteti diagnosticat cu boli de inima sau alte
afectiuni cronice. Un studiu aratd ca persoanele care consuma intre doar 25 si 29 de grame de
fibre pe zi tind sd trdiascd mai mult si sd aibd o protectic mai bund Tmpotriva bolilor

cardiovasculare , a cancerului de colon si diabetul de tip 2.

Normalizati-va miscarile intestinale

Dietele bogate in fibre nu numai ca ajuta la prevenirea riscului de hemoroizi in colon, ci ajuta si
la mentinerea miscarilor intestinale sandtoase. Ajutd si la gestionarea simptomelor sindromului
intestinului iritabil. Atat fibrele solubile, cat si fibrele insolubile contribuie la miscarile
intestinale sanatoase. Fibrele insolubile umfla scaunul si faciliteazd mutarea din sistemul nostru

digestiv.

Rezumand

Spitalul Samaritean pregateste alimente organice, crude si vii, stilul de viata pe baza de plante
este compus In mare parte din germeni, care sunt usor digerabili, de Tnalta calitate, fibre pe baza
de plante, bogate in fitochimicale, ofera mai multa stiintd nutritionald pentru motivul pentru care
ceea ce preddm functioneaza si va va incuraja sd va concentrati asupra diversitatii de plante pe

care le consumati, mai degraba decat sa numadrati caloriile pe care le consumati.
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