Pleins feux sur les fibres

L'essence des fibres

Aliments a teneur élevee en fibres
Les fibres constituent un élément nutritif essentiel et une composante Fibres alimentaires totales

fondamentale d'une alimentation saine!. Partie indigestible des végétaux,
les fibres circulent dans tout le systeme digestif, y compris le colon. Des

aliments riches en fibres comme les grains entiers, les fruits et les [égumes Haricots verts ou jaunes (%2 tasse, 125 mL), bouillis
fournissent des éléments nutritifs essentiels dont I'organisme a besoin

pour métaboliser les calories?.

Santé Canada recommande un apport quotidien en fibres de 25 a 30 g°. Chou-fleur (1 tasse, 250 mL), cru

Un régime alimentaire riche en fibres présente plusieurs avantages

pour la santé, notamment :

- Il contribue a réguler les variations glycémiques et a abaisser le taux IZM Gruau instantané Quaker® a teneur réduite en sucre
de cholestérol sérique*. ‘ a saveur de cassonade et cannelle (1 sachet, 31 g)

- Il réduit le risque de maladies du coeur*.
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- Il diminue le cholestérol*.
- Il accroit la sensation de satiété, ce qui contribue a la gestion du poids*.

Fibres 101
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i (1 tasse, 250 mL), cru, haché
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Il existe deux principaux types de fibres : insolubles et solubles.

2,3
» Les fibres insolubles (qui ne se dissolvent pas dans I'eau) favorisent la ==
régularité car elles contribuent a faire circuler la nourriture rapidement Pomme moyenne non pelée
et efficacement dans les intestins. On trouve des fibres insolubles dans
le son de bleé, les aliments faits de grains entiers comme le pain de blé

entier ou multigrains, les pates de blé entier, le riz brun ainsi que les
feuilles, la peau et les graines des fruits et légumes*.

e Les fibres solubles (qui se dissolvent dans I'eau) sont plus molles
et, en plus d'induire une sensation de satiété, elles contribuent a
abaisser le taux de cholestérol et a maitriser la glycémie. Les aliments
riches en fibres solubles comprennent le gruau et le son d'avoine, les
Iégumineuses, les haricots, les noix, les pois, les lentilles et les fruits*. =

Gruau instantané Quaker® Nature (1 sachet, 28 g)
39

Gruau Quaker® Rapide (/s tasse, 30 g)
39

Fraises (1 tasse, 250 mL), entiéres

Fibres — conseils pour tous les jours 349

Afin de vous assurer de consommer la quantité quotidienne Gruau instantané Quaker® a teneur élevée en fibres
recommandée de fibres, commencez en apportant de petites Fruits sauvages (1 sachet, 38 g)

modifications a vos repas. Trouvez également des fagons d'intégrer
des fibres a vos collations. L'application des petits conseils suivants
peut accroitre grandement votre apport en fibres alimentaires.

Céréales Life® Multigrains de Quaker® (% tasse, 30 g)

- Commencez la journée avec des céréales qui sont une bonne 7
9

source de fibres, comme le gruau.

Garnissez vos céréales ou votre gruau de fruits et noix frais
ou séchés. Orge (1 tasse, 250 mL), cuit

Ajoutez du son d'avoine ou du son de blé a vos crépes, gaufres 419

et muffins.

Ajoutez des noix, des raisins secs, des fruits séchés ou du son Gruau instantané Quaker® Poids controle & saveur

a votre yogourt faible en gras. TN d'érable et cassonade (1 sachet, 38 g)
Utilisez du gruau dans le pain de viande ou les boulettes de viande.

Ajoutez des légumes tranchés ou rapés a la sauce a spaghetti et
aux tartinades pour sandwich.

Utilisez de la farine d'avoine pour épaissir les sauces.
Mangez des légumes a I'heure de la collation.
Choisissez du pain a grains entiers plutoét que du pain blanc.

Lorsque Vous preparez une recette, remplacez Jusqua un tiers *La teneur en fibres de tous les aliments dans ce tableau (a I'exception des produits Quaker®)
de la farine par du gruau (paSSé au mélangeul’ pour obtenir de provient du Fichier canadien sur les éléments nutritifs de Santé Canada, version 2007b.
la farine d'avoine).

Haricots rouges (1 tasse, 250 mL), bouillis
12,3 g
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