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Le savais-tu?
Les fibres alimentaires...
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Dès l'âge de 4 ans, l'apport quotidien recommandé pour les fibres
alimentaires est de  minimum 25g/j. 
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Comment consommer plus de fibres



Les fibres alimentaires...
Leurs sources alimentaires...

Fruits et légumes

Produits céréaliers

Légumineuses

On retrouve les fibres alimentaires dans tous les aliments
appartenant aux groupes cités ci-dessus dans des quantités

différentes. Les ajouter à notre alimentation de façon quotidienne
est recommandé pour le bien être de notre tube digestif.

Comment consommer plus de fibres



Quantité de fibres dans certains
aliments

Il est important en plus d'augmenter sa consommation de fibres, de bien
s'hydrater (minimum 1,5l d'eau/j), car une forte consommation de fibres ans un

bon apport en eau peut entrainer ou aggraver une constipation.

Cette liste est non exhautives.



Il existe des sites permettant de connaitre la teneur en glucides, protéines,
lipides, fibres alimentaires et bien d'autres composants alimentaires. Celui-ci se

nomme Ciqual Anses et est une référence très souvent utilisée en nutrition.

Comment connaitre la quantité
de fibres des aliments ?


