Aide-mémoire
Fibres et grains entiers

o | es fibres sont bénéfiques pour notre santé! Elles permettent de
ralentir I'absorption des sucres, de réguler les taux de sucre dans le
sang (glycemie), de réduire les taux de cholestérol sanguin et de reguler
notre transit intestinal. Elles ont egalement un impact sur notre satiété
et permettent une prolitération des bonnes bactéries presentes dans
notre microbiote en agissant comme prébiotique

Sources de fibres

Solubles : céréales et son d'avoine, psyllium, légumineuses, fruits, orge,
[égumes, graines de lin et de chia

Insolubles : aliments a grains entiers, son de blé, noix et graines,
[égumineuses et legumes

Petit quide pour bien choisir

Aliment Quantité minimale de fibres
Pain tranché 2 g [ tranche
Céréales a dejeuner 4 g / tasse (~35g)
Barres tendres 3 g/ barre (~35g)
Craquelins sales 1 g / 20g de biscuits
Pates alimentaires 6 g / 85g séches

Rappel: ce ne sont pas des valeurs absolues. Elles sont seulement pour
guider vos choix a l'épicerie !



e | es grains entiers ont aussi plusieurs effets bénéfiques pour notre
sante, principalement au niveau cardiovasculaire

e Pour en consommer davantage, il faut chercher dans la liste d'ingrédients
des produits les mots : entier, intégral, ou avec germe. L'orge mondé,
'avoine entiere, le sarrasin, le gquinoa, le seigle, le boulgour, le mais, le mals
éclate, le millet et I'amarante sont tous des exemples de grains entiers.

e Attention aux aliments affichés comme étant a blé entier ou multigrains, car
IS ne sont pas nécessairement a grains entiers

Trucs pour intégrer des grains entiers et des fibres a
son alimentation

Remplacer vos produits céréaliers raffinés par leur version a grains entiers
(ex : pates a grains entiers, pain a grains entiers, riz brun) OU substituer
50% de votre portion de grains raffines par des grains entiers (ex 50% riz

blanc / 50% riz brun)

Cuisiner avec des grains entiers (muffins a I'avoine, crépes de sarrasin,
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Rappel des recommandations : /es femmes entre 19 et 50 ans devraient consommer un minimum de
25g de fibres par jour, et les hommes du méme age un minimum de 38g de fibres par jour
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