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EN QUOI LES FIBRES
ALIMENTAIRES SONT-ELLES

UN PILIER DE NOTRE ALIMENTATION ?

Sur la base de I'intervention du Professeur Jean-Michel Lecerf, médecin nutritionniste, au webinaire organisé
par 'AFDN* x Nestlé Nutripro : Pourquoi est-il si difficile d'atteindre les recommandations en fibres ? — Mai 2025

LA CONSOMMATION DE FIBRES EN QUANTITE SUFFISANTE, REDUIRAIT LA MORTALITE' DE
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CHEZ LES HOMMES CHEZ LES FEMMES

LES FIBRES, NUTRIMENTS ESSENTIELS
— GLUCIDES NON DIGESTIBLES
NUTRIMENTS NON ENERGETIQUES

LES DIFFERENTES CLASSIFICATIONS DES FIBRES ALIMENTAIRES

PAR LEUR NIVEAU DE SOLUBILITE
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SOLUBLES INSOLUBLES

Pectines, gommes, oligosaccharides... Cellulose, hémicellulose, lignine...

La plupart sont fermentées Trés peu transformées dans
par le microbiote intestinal puis le tube digestif, elles participent
contribuent ensuite a différentes fonctions. au bon fonctionnement du transit.

PAR LEUR NATURE CHIMIQUE

OLIGOSIDES NON &L
ALPHA GLUCANES =

comme les FOS | GOS** contenus

POLYOSIDES dans certains laits infantiles. NON-POLYOSIDES

c'est le cas de la lignine retrouvée

dont la pectine que I'on retrouve
notamment dans la pomme, fait partie. dans les céréales compleétes.




LES MULTIPLES ACTIONS DES FIBRES SUR LORGANISME?

Chaque type de fibre est intéressant : I'idéal est d’en varier les sources dans son alimentation
pour profiter de leurs bienfaits complémentaires.

La diversité des fibres est aussi importante que la quantité*** !

EFFET
SATIETOGENE

En stimulant I'hnormone GLP-1

et la mastication, permettant '~ A

de réguler l'appétit

REGULATION
DU CHOLESTEROL

En limitant son absorption
dans l'intestin
et sa récupération par le foie

EQUILIBRE DU MICROBIOTE
INTESTINAL

En nourrissant les bactéries
intestinales bénéfiques grace
aux fibres prébiotiques
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Augmentation de I'absorption
du calcium et de la minéralisation
osseuse grace aux fibres prébiotiques,
en abaissant le pH colique

PREVENTION DES MALADIES
CARDIO-VASCULAIRES

En régulant des facteurs
de risques comme
le cholestérol ou la glycémie

REGULATIO!\I DE L'INDEX
GLYCEMIQUE

\\_/ En ralentissant la vidange
gastrique et I'absorption

du glucose

REGULATION
DU TRANSIT

En augmentant le volume
des selles par absorption
de l'eau

Réduction du risque
de développement de cancer
colorectal, en limitant le temps

de contact entre la muqueuse
intestinale et les toxines



