Ma Diet m'a dit #MDMD
LES FIBRES

On distingue : Les conseils #MDMD
Les fibres sont des “sucres” Les céréales complétes ou semi-complétes et les Iégumineuses sont a
ib non digérés par les intestins privilégier (selon tolérance).
FII L"is mais consommeés par les Quelques exemples d’aliments riches en :
solubles bactéries du colon. - fibres solubles : ma’s, pates, pain complet, son d’avoine... pommes,
Il existe 2 types de fibres carottes, mangues... graines oléagineuses (amandes, noix...).
insolubles et solubles, que « fibres insolubles : haricots rouges, blancs, lentilles, pois chiches...

I'on trouve dans les aliments haricots verts, chou-fleur...

Fibres complets, les légumineuses, Et enfin, buvez de I'eau pour un effet optimisé !

insolubles les graines oléagineuses et \
les légumes et fruits. '

A quoi servent-elles ?

aréguler le transit intestinal

a limiter I'absorption du cholestérol, des

acides gras et des glucides R . .

B a rassasier plus rapidement
(régulent le taux de sucre dans le sang)

a nourrir les bactéries intestinales
(participent aux défenses immunitaires)
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Ou les trouver ?
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BON A SAVOIR : FIBRES ET TRANSIT

QUELLE QUANTITE PAR JOUR ?
30 g de fibres
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Petit déjeuner :  Déjeuner Collation Diner
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