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La fibra de verdures, fruites i llegums sén molt importants
per la cura de la nostra macrobiotica intestinal. I és que es
parla molt dels aliments probidotics, aquells que ajuden al
manteniment de 1la nostra microbiota intestinal. Pero aquestes
petits bacteris que vetllen pel nostre benestar no actuen
soles, necessiten la funci6 d’altres aliats per poder complir
el seu objectiu. I és aqui quan entren en accidé els aliments
prebiotics, aquells que alimenten a aquests bacteris
probiotics.

El concepte prebiotic és relativament recent. I podriem
definir-los com els compostos que en el nostre organisme no
poden digerir, pero que tenen un efecte en l'intesti, ja que
estimulen 1’activitat dels probidotics. Tenen un efecte
simbiotic. Es molt positiu si obtenim aquests bacteris
beneficiosos d’aliments com el iogurt, pero tenen més sentit
si també les menjo de forma adequada, amb els prebiotics.

S6n les fruites, verdures, llegums i cereals els aliments que
tenen major contingut de prebiotics. Aixo és pel seu contingut
en fibra, ja que és la part d’aquests aliments que el nostre
organisme no pot digerir, 1 per tant, compleix aquest efecte
prebiotic que actua sobre la nostra microbiota.

Es important per tant saber com prendre aquests aliments per
gaudir d’'un major efecte prebiotic. Per exemple, les verdures
son millor consumir-les forma crua, perque no estant sotmeses
a cap procés i 1’aportacié de fibra és major. Igual passa amb
els llegums. Per altra banda, es recomana que les fruites es
mengin enteres 1 si potser amb pell, 1 evitar que no sigui en
sucs, ja que, encara que sigui natural, a l’extraure el suc de
la fruita també perdem 1'aportacid prebiotica.
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Les fecules, com les patates o el moniato, no tenen gran
aportacié de fibra, pero si rostim una patata, i després la
deixem refredar, abans de menjar-la, es produira un tipus de
fibra, un middé resistent, que tindra 1’efecte que busquem.
També sén molt recomanables que els cereals (pa, arros, pasta)
els prenem integrals per augmentar el seu nivell de fibra.
Donat que els aliments prebiotics sén elements fonamentals per
tenir una dieta saludable i equilibrada, el seu consum ha de
ser frequent i hem d’esforcar-nos perque aixi sigui.

Hem de prendre, i aix0 no és cap novetat, cinc racions diaries
de fruita i verdura. Dues d’aquestes haurien de ser verdures,
en els dinars principals, 1 s’'ha de tenir en compte
que una racidé compte amb un plat sencer. En el cas de les
fruites ha de ser tres peces, que es poden prendre en
qualsevol moment. Si sén fruites petites, com passa amb les
mandarines, millor prendre dos en lloc d’una.

Els llegums s’haurien de prendre entre tres i cinc racions a
la setmana. Es un aliment ple de proteines vegetals i hidrats
d’'absorcié lenta, s’'han de complementar-les amb verdures,
desplacant a la peca de carn.

A banda de la importancia dels prebiotics, és molt important
mantenir una dieta equilibrada i saludable, si no correm el
perill de modificar drasticament la composicid natural de la
nostra microbiota, propiciat un estat pro inflamatori que
porta implicacions en malalties com l’obesitat o la diabetis.
I sempre, hem de tenir en compte el mal que fan el consum
abusiu d’'antibiotics en la nostra microbiota (flora microbiana
normal dels nostres intestins).



