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A retenir

Vous entendez parler de plus en plus souvent des fibres. Quels sont leurs rdles

dans I'organisme ? En quelle quantité faut-il en manger ? Et surtout, comment faire pour
en consommer suffisamment au quotidien ? Suivez-nous dans la découverte de ce
nutriment aux multiples atouts.

Qui sont-elles ?

Les « fibres » regroupent I’ensemble La cellulose est un composant de la
des composants alimentaires qui ne membrane des cellules végétales. La
sont pas du tout, ou tres partiellement, pectine est une substance gélifiante
digérés par I'organisme. Certaines sont ~ contenue dans de nombreux végétaux.
dégradées par la flore bactérienne du Elle est utilisée comme épaississant
colon. dans les industries alimentaires et
pharmaceutiques. Enfin, la lignine est
Les fibres sont essentiellement les une substance organique qui impregne

les cellules et les vaisseaux du bois et
les rend imperméables, inextensibles
et rigides.

constituants des parois végétales.
Leurs noms sont : la cellulose, la
pectine ou encore la lignine.

Des chiffres a connaitre

0 a 2 kcal : c’estI’énergie apportée par les fibres.

17 g : c’est la quantité de fibres consommées par jour et par personne
aujourd’hui en France.

25 a 30 g : c’est la quantité de fibres qu’il nous est conseillé de consommer
par jour et par personne.




De multiples réoles

Le tout premier role des fibres est leur effet régulateur du transit intestinal,
permettant de lutter efficacement contre la constipation. Les fibres, consommées
en quantité suffisante, favorisent également la sensation de satiété et préviennent
les envies de grignoter. Elles diminuent la vitesse d’absorption des glucides et
réduisent Iégérement la glycémie (taux de sucre dans le sang) et la cholestérolé-

mie (taux de cholestérol dans le sang).

Fibres solubles : pectine et gommes
Les fibres solubles présentent le
pouvoir de rétention d’eau le plus
élevé. Elles forment dans I'’eau une
solution plus ou moins visqueuse ou
encore des gels. En se gonflant d’eau,
elles ralentissent la sortie des aliments
de 'estomac vers l'intestin. Elles
permettent ainsi une meilleure distribu-
tion de I’énergie ou des substances
énergétiques comme les glucides.
Ainsi, elles peuvent jouer un réle sur la
régulation de la glycémie. Les fibres
solubles sont présentes essentielle-
ment dans les fruits, les légumes et
certaines céréales comme les flocons
d’avoine.

Fibres insolubles : cellulose et lignine
Les fibres insolubles se gonflent d’eau
et restent en suspension. Elles
augmentent le volume et le poids des
selles, qui progressent ainsi mieux
dans l'intestin. Leur action se prolonge
jusque dans le célon. Elles seraient
donc plus efficaces pour lutter contre la
constipation. Elles sont présentes dans
les produits céréaliers (le plus riche est
le son de blé), les Iégumes secs mais
aussi les fruits et les légumes.

Les apports conseillés

Les nutritionnistes recommandent une consommation de 25 a 30 g de fibres
chaque jour.

Quelles en sont les sources ?

Apports
énergétiques a la
portion (en kcal)

Apports en fibres

Portions ala portion (en g)

ALIMENTS

Légumes

secs cuits 2009

Cerealgs a’u. son 404 106 16
pour petit-déjeuner

1 unité (partie
consommable 14 7,5
environ 80 g)

Artichaut cuit

Pruneaux 3 unités (30 g) 50 4,8




ALIMENTS

Abricots secs

Figues seches

Flocons d'avoine

Pain complet

Amandes

Cacao en poudre

Portions

3 unités (30 g)

Apports
énergétiques a la
portion (en kcal)

Quels en sont les sources ? ...suite

Apports en fibres
a la portion (en g)

2 unités (30 g) 72 3,3
2c.as(309) 117 3

2 tranches (40 g) 95 2,8

5 unités (10 g) 60 15

lc.as(109) 25 1,2

On n'oubliera pas de compléter ces apports avec les 5 fruits
et légumes recommandés chaque jour.

dans la journée.

Exemple d'une "jo

Recommandations, actuces, petits conseils...

urnée fibres" :

Teneurs en fibres exprimées en vert

Petit-déjeuner

Il faut consommer 25 a 30 g de fibres par jour. Quel type d’alimentation adopter
pour y parvenir ? Voici I'exemple d’une journée qui apporte environ 28 g de fibres

Thé a la bergamote
1c. as. de céréales au son et 43¢
2 c. a s. de pétales de mais soufflé 149
Lait froid
Orange 2,79




