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Introduzione 

 

Abbiamo constatato nei paralizzati l'esistenza di fattori supplementari, che causano dei problemi 
di digestione e di eliminazione delle feci. Questi sono dovuti a: 

·  deficienza d'esercizi fisici 

·  modificazione dell'attività intestinale 

·  impossibilità di comprimere a fondo il ventre 

·  riflessi alterati o assenti d'evacuazione delle feci 

  

 

 

 

 

Le fibre alimentari 

  

Si considerano fibre alimentari (chiamate anche ballast) degli elementi che fanno parte delle 
pareti cellulari, o ancora, delle sostanze complementari che non sono distrutte dalle secrezioni 
gastro-intestinali del sistema digestivo e che quindi attraversano l'intestino tenue senza essere 
digerite.Grazie alla loro proprietà e capacità di assorbire molta acqua esse si gonfiano in manie-
ra importante e le feci diventano più molli a causa del loro aumento di volume e di peso. In ef-
fetti il maggior volume sollecita il movimento intestinale e, di conseguenza, abbrevia il loro sta-
zionamento e passaggio nell'intestino. Ciò è molto importante poiché si ottiene una riduzione 
dei gas nell'intestino. Analogamente, e grazie al loro alto grado di saturazione, queste fibre e-
sercitano un effetto positivo contro il soprappeso e sulle malattie metaboliche. 
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Dove possiamo trovare delle fibre alimentari? 

Troviamo delle fibre alimentari in: 

·  cereali integrali (per esempio grano, miglio, riso completo, ecc.) e prodotti derivati (per 
esempio pane completo, fiocchi d'avena, muesli a base di fiocchi di grano integrali, ecc.) 

·  lenticchie, fave, fagioli bianchi, ecc. 

·  legumi, crudità, insalate.. 

·  frutta e frutta secca (fichi secchi, prugne secche, datteri) 

·  noci, grani e semi (per esempio sesamo, girasole...) 
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Principi pratici di un'alimentazione ricca di fibre  

Aumentare le fibre alimentari integrate ogni giorno e, in mancanze rimpiazzare con: 

·  pasta, riso                                    => pasta integrale, riso integrale 

·  dolci, pasticceria                         => frutta, infornati completi 

·  pane bianco                                 => pane integrale 

·  patate spelate                              => patate al cartoccio 
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In una dieta equilibrata bisogna includere ogni gio rno : 

·  durante il giorno, 2 o 3 volte della frutta,- 2 o 3 volte dei legumi, crudità o insalata 

 

 

·  al minimo 2 lt. di liquidi, poveri di caloriee carboidrati. In caso di temperatura o febbre e-
levata la quantità di liquidi deve essere molto maggiore. 

 

 

·  acido lattico, contenuto per esempio nello yogurt, facilita l'evacuazione dell'intestino. 
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Misure complementari 

·  Grano: 

Cominciare con 1 cucchiaio da minestra (5 gr/dì) con almeno 2 dl di liquido. Secondo le neces-
sità, aumentare gradatamente la quantità di grani fino ad un massimo di 15-30 gr/dì, con 6 dl - 
1,2 lt di liquidi. Il grano può essere diluito senza difficoltà in minestre, succhi di frutta o legumi, 
yogurt, ecc. 

 

 

 

·  Semi di lino: 

Non macinati o macinati all'istante, 1 cucchiaio da minestra 2-3 volte/dì. 

 

 

 

·  Semi di Phyllium: 

Mattina e sera, lasciare gonfiare 2 cucchiaini da caffè in 3 dl d'acqua 
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·  Mucilar Avena SPIRIG:   

Si tratta di un preparato di grani di Phyllium e di fiocchi d'avena. 

Modo d'uso: 2-3 volte/dì 1-2 cucchiai in 3 dl o più di liquidi e bere immediatamente 

 

·  Un effetto simile si ottiene aggiungendo della frutta secca (prugne, albicocche, fichi) 

 

 

 

In tutti i casi summenzionati bisogna assolutamente  osservare quanto segue:  

·  È necessario integrare una quantità sufficiente di liquidi 

 

·  bisogna sapere che le fibre alimentari quali il grano e semi di lino provocano una dimi-
nuzione dell'assorbimento delle sostanze attive nell'intestino. 

·  bisogna evitare di prendere medicamenti al contempo 

·  l'intestino si abitua lentamente, durante alcune settimane, ad un volume maggiore di fe-
ci. 

All'inizio l'intestino può reagire ad un'alimentazi one ricca di fibre con una produzione 
maggiore di gas e un gonfiore pronunciato del ventr e. 
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Evacuazione delle fece 

L'evacuazione dovrebbe aver luogo con una cadenza di 1 o 2 volte al giorno, se possibile, alla 
stessa ora del giorno. Se non si segue un ritmo d'evacuazione, il più preciso possibile, l'intestino 
no si lascia educare. 

È preferibile scegliere un momento della giornata tranquillo, senza stress, e favorire l'evacua-
zione con un massaggio preventivo del ventre. 

Per facilitare l'evacuazione si possono utilizzare delle supposte o effettuare un movimento rota-
torio dell'indice introdotto nell'ano. 
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Tenore in fibre alimentari di alcuni prodotti 

(espresso in grammi per 100 gr. di prodotto) 

Cereali a 100.gr Legumi secchi  a 100.gr  

fiocchi d'avena 5,6 Fagioli bianchi 17,0 

riso integrale 2,6 Fave 21,4 

riso raffinato 1,4 Lenticchie 10,6 

semi di grano 45,4 Piselli secchi 16,6 

    

Pane  Legumi e insalate   

Pane grigio 4,6 Carciofi 10,8 

Pane integrale 8,4 Cavolfiori 2,9 

Baguette 3,0 Fagiolini 1,9 

Pane 1,9 Broccoli 3,0 

Pane croccante 14,0 Piselli 5,2 

Pane di segale 9,3 Finocchi 4,2 

  Carote 3,4 

Paste   Patate 2,0 

Pasta raffinata 3,4 Sedano rapa 4,2 

Pasta integrale 8,0 Indivia 2,7 

  Crescione 3,5 

Noci e semi   Porri 2,3 

Noccioline 10,9 Peperoni 3,6 

Nocciole 7,4 Cavolo rosso 4,4 

Castagne 7,4 Spinaci 2,6 

Semi di girasole 6,3 Cavolo bianco 2,5 

Noci 6,1 Cavolo riccio 3,0 

 Semi di sesamo 11,2 Mais dolce 3,0 

Semi di lino non spelati 38,6   
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Frutta e prodotti a base di frutta  

Ananas 1,5 

Mele 2.0 

Mele secche 10,1 

Albicocche 1,5 

Albicocche secche 8,6 

Banane 1,8 

Banane secche 12,0 

Pere 3,3 

Pere secche 13,5 

Datteri secchi 9,0 

Ribes 3,5 

Prugne secche 5,0 

Fichi secchi 12,9 

Kiwi 2,1 

 


