Les fibres alimentaires
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Cela fait plus de 30 ans que les scientifiques discutent sur la définition des fibres
alimentaires. Tous sont d’accord pour considérer gue ce sont les composants des parois
des cellules végétales qui résistent a la digestion dans l'intestin gréle. En revanche, les
avis divergent sur I'inclusion ou non dans la définition des fibres de composés d’origine
synthétique ou d’origine animale. Elles sont présentes en quantité variable dans notre
alimentation et ont tendance a disparaitre dans les aliments raffinés. Les fibres ont des
actions plus ou moins marquées sur notre santé.

Les principales fibres sont: la cellulose, I'némicellulose, la pectine, la lignine, les
gommes et mucilages, les amidons résistants.

Les fibres ne sont ni digérées, ni absorbées dans l'intestin gréle, mais elles sont
partiellement ou totalement fermentées dans le célon, ce qui leur permet d’exercer des
effets physiologiques particuliers :

- Augmentation de la production de selles, souvent associée a la diminution de la
constipation et du risque de diverticulose (petites hernies qui se localisent le plus
souvent sur la partie terminale du gros intestin).
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- Contréle calorigue de la ration alimentaire. Les fibres sont intéressantes lors de
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Source

Les aliments les plus riches en fibres sont les céréales, surtout completes, les Iégumes
secs, les fruits et les légumes.

Fibres (9/1009)

Besoins journaliers

Il serait souhaitable d’en consommer au moins 25 g par jour et le mieux serait 30 g
quotidiennement. Aujourd’hui, la consommation moyenne est estimée entre 15 et 22 g/
jour, dont 50 % proviennent des aliments céréaliers, 32 % des légumes, 16 % des fruits
et 3 % des légumes secs.
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Exces

Une trop forte consommation de fibres crues (crudités, fruits frais...) risque d'irriter le
cblon et d'augmenter exagérément la rapidité du transit.

nclusion
Les fibres alimentaires sont intéressantes dans les fruits et les légumes crus ainsi que

dans les produits céréaliers complets. Elles agissent sur la santé, préviennent certains
cancers et favorisent le transit.
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