_ NUTRITION Fruits, [égumes, céréales .
Mangez des fibr:

Les fibres ameliorent le transit, diminuent
les risques cardiovasculaires, regulent

la glycemie. Trois bonnes raisons de mettre
plus de fibres dans vos menus.

| rés de cin-
| P nte ans

2 travaux
. de recherche ont
mis en évidence
un lisn entre une
faible consom-
mation de fibres
alimentaires et la
survenue de cer-
taines maladies
chez  I'homme,
On sait aujour-
d'hui que l'insuffisance d'apport en
fibres alimentaires est 3 ['origine de
la constipation, de l'augmentation
du risque de maladies cardiovascu-
laires et de I"augmentation des fluc-
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tuations de la glycémie et de l'insuli-
némie. Les fibres alimentaires slunt
un gr de plucides que |'on
retruguvn:ﬂ:ns IESE::!antes.. .E la diffé-
rence des autres nutriments, les
fibres alimentaires atteignent le
colan sans avair subi de transforma-
tions mécaniques ou enzymatiques,
Elles n'agm:ent ainsi aucune calo-
rie. Les alimentaires peuvent
Btre classififes en deux groupes
majeurs, D'une part, les fibres solu-
bles gul, en contact avec I'eau for-
ment un gel visqueux et épais qui
ralentit le processus de la digestion.
D'autre part, les fibres insolubles
qui gonflent en absorbant de I'eau
et ce jusqu'd vingt fois leur poids,

Varier les sources de fibres parmet
de profiter de tous leurs effets, Les
apports recommandés en fibres
sant de 25 & 30 g par jour mais cette
quantité doit étre introduite pro-
gressivement dans ['alimentation
afin  d'éviter certains désagré-
ments... !l Faut ici noter que la plu.
part des tables de compaosition des
aliments n'indiquent que la teneur
en fibres insolubles, L'eau doit étre
consommeée en quantité suffisante
1,5 litre) pour optimiser les effets
% fibres et assurer le bon fonction:
nement de |'organisme,

Fibres solubles. ..

Les pectines  Le mot pec-

§ -~y s fine vient du grec pec-
y - tos  gui  signifie

. = “gelte". Sonl riches

t" 4 3, en pectine les agru-

'y &k MBS, caralles,

#
tomates, pom-
T mes, abncots
_ pays, banane, tama-
rin, papaye, mangue,

maracuja, pomme lizng,

}’ melon,  pastéque, avocals,

goyave, cerises pays, gimumon, prune café.

Les pommes  Les gommes végétales son séordtdes
par les plantes. Elles sont uhlisées comme épaissis-
sanls et stabilisants alimentaires telles que les gommes
ife guar, arabique, xanthane etc.

Les mucilages De nature trés visqueuses, las bonpnes
sources sont les gombos, la basellz, I'avoine.

Linuline Linuline est la réserve glucidique des yéga.
tain qui n'sccumulent pas 'amidon. C'est le cas par
exemple du topinambour, de la patate douce, du poi-
reau, de la chicorée, de |'arfichaut, de 'aignon, de ['ail,
les cives. Du fait de son indigestibilité, elle arrive quass
ment intacte dans le célon ow, en particulier, de bonnes
bactéries ~bifidobactéries ef certains lactobacilles-
I'utilisent et ainsi proliférent pour naotre bien-&tre.

La lignine  La lignine n'est pas un glucide, Cest un
constituant flondamental du bois. Les aliments les plus
riches en lignme sont les fruits comportant des graines
consommables. La ligrine est totalement indigestible.
Sources | |es graines qui s'avalent telles que la goyave,
la pomme liane, le melon, la pastéque, e Kiwi, |a

papaye, la, grenade..

_..et fibres insolubles

La cellulose Ces aliments sont riches en celiu-
lose par rapport aux autres fibres © cérdales
{blé et particuligrement |e son, mals), [Egumi-
neuses (pots de bois, haricot vert, pors bou-
colssou, pois conne), racines (farine de
rmanboc), Eﬁllt:s et tiges (dpinards,
cresson, calalou, salade de laitue,

chou, tiges de christophine, -
pourpier...), fruits [amanas,

corossol, malaca, caram-

bole. mangue fil, subergine.

christophine, barbadine,

sapotille, courgetts. ), noix

(nob de coca),

Hémicellulose Le son de

blé et les cérdales compld

tes sont des aliments riches

en hémicelluloses,
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Les fibres solubles agissent comme un filtre dans
I'intestin. Elles assurent la viscosité et le glissement
du bal alimentaire. Elles favorisent |'élimination du
"mauvais cholestérol" [LDL). Les fibres solubles
aident ainsi & lutter contre les maladies cardiovascu-
laires, Eles ralentissent la d:ﬁestian &t ['absorption

des glucides alimentaires. Elles sont donc bénéfi-
ques pour les diabétiques : le pic de glycémie aprés
le rapas est moins élevd et plus étemdu dans la
temps, le contrdle de la glycémie est ainsi favorisé
avec une diminution de l'insulinémie. Les fibres
nsolubles auraient également un effet bénéfique sur
I'absorption de certains minérawx {calcium, magné-
AR

Elles agissent comme des petites éponges dans 'in-
testin, en se gorgeant d'eau, elles aident & &liminer
les gelles plus facilement. Elles contribuent & la lutte
contre la constipation : le poids et le volume des sel-
les sont augmentés, le lemps de transit diminué.

Les fibres solubles et insolubles, outre leurs proprié-
tés propres, prézentent des effets synergiques. La
senzation de Faim est moindre aprés ingestion d'un
repas riche en fibres. Ce pouvoir rassasiant, sans
appoart calorique supplémentaire, contribue & la
régulation du poids et permet de lutter contre |'obé-
gitd. Les acides pras & chaine courte issus de la fer
mentation des Kibres sont indispensables au bon
fonclionnement du métabaolisme des cellules intesti-
nales, au développement d'une flore intestinale effi-
cace et & un transit plus rapide, Les fibres ot les déri-
vés de leur fermentation awraient aussi un rile
préventif contre les cancers intestinaux dont le can-
cer colorectal. Et en améliorant le transit, les fibres
#vitent les affections telles que les diverticuloses ou
les hémomoides.
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