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C’est pas dingue, ça ?


	Les grands herbivores (gorilles, éléphants, ruminants) consomment 100 à 150 kg de végétaux par jour, contenant jusqu’à 70 % de fibres.


	Les éléphants mangent entre 150 et 250 kg de végétaux (herbe, branches, écorces, fruits, racines, feuilles, tubercules…) par jour, vous imaginez la quantité de fibres ? Les gorilles, 50 grammes de fibres par kilo de poids corporel (ça reviendrait à 4 kg de fibres par jour pour un humain).


	Les termites, les koalas, les ruminants (moutons, vaches) dépendent totalement des bactéries, champignons et protozoaires pour digérer les fibres : s’ils n’avaient pas de microbiote, ils mourraient de faim, même avec l’estomac plein.


	La boisson « simple » la plus riche en fibres c’est le jus de pruneaux ou de figues, non filtré.


	Les Hadza, peuple de chasseurs-cueilleurs en Tanzanie, consomment environ 100 grammes de fibres par jour (baies, racines, tubercules), soit 5 fois plus que nos recommandations… que nous sommes déjà loin d’atteindre. Ils ne souffrent d’aucune maladie inflammatoire, diabète ni obésité.


	Un bézoard fibreux, c’est un « bouchon » de fibres qui bloque l’intestin. Il peut être mortel si on ne le traite pas.


	Un humain commence à avoir des symptômes s’il avale 70 à 100 grammes de fibres par jour : c’est trop. Ce peut être des ballonnements XXL, des diarrhées, de la déshydratation, une obstruction intestinale.


	Certaines personnes sont hospitalisées pour avoir avalé jusqu’à 120 grammes de fibres par jour, via la prise excessive de graines de psyllium ou son de blé.


	Il existe des bonbons « riches en fibres », c’est-à-dire bourrés de polydextrose ou d’inuline ajoutés de manière industrielle (fibres solubles isolées), à ne jamais manger. C’est le cas des Haribo Sugar-Free Gummy Bears® (= oursons en gomme Haribo sans sucre). Ils sont responsables de gaz incroyables et de diarrhées carrément foudroyantes. N’essayez pas ! Si vous êtes tenté, allez lire d’abord tous les témoignages du genre « au secours, l’un des pires jours de ma vie » qui pullulent sur Internet à leur propos.


	Certaines fibres végétales, naturelles, comme celles de lin, de chanvre, de bananier, sont tellement dures qu’elles sont utilisées comme matériau de construction. Elles sont très riches en cellulose, qui « maintient droit », et on en fait du papier, des tissus, ou même elles renforcent le béton.







Introduction


Les fibres sont la plus grande tendance alimentaire en 2025 et ce succès ne devrait pas se démentir dans les années à venir. Elles ont même supplanté les quasi indétrônables protéines, sous les feux de la rampe depuis une bonne décennie parce qu’elles ont le beau rôle – elles donnent des beaux muscles, réparent, colmatent, renforcent…

En conséquence, on peut le dire : sur un plan médiatique, les fibres sont les nouvelles protéines (même si ce sont des glucides), on les observe avec respect, curiosité, on les classe, les comptabilise, les soupèse, les étudie, les teste, les introduit dans des aliments, les extrait, bref : on les respecte. Enfin.


Du manche à balai à l’hormèse et aux mitochondries


Hier tout juste bonnes pour « couper l’appétit » et « aider au transit » façon balai-brosse, sur fond de léger mépris, les fibres ont acquis ces dernières années leurs titres de noblesse. Au point d’être au firmament diététique aujourd’hui, avec les honneurs des médecins gastro-entérologues, diabétologues, des nutritionnistes. Elles sont au cœur des problématiques du moment : le métabolisme, le microbiote intestinal et même encore plus récent, des recherches sur l’hormèse et les mitochondries, c’est-à-dire aux capacités de chacune de nos cellules à réagir à tout type de stress et donc, finalement, à notre longévité (nous en reparlerons). Ça va loin. Bref : pas un soignant qui ne leur rende hommage.

C’est que les fibres constituent un univers à elles seules. Et leur impact santé est aussi complexe que les protéines ou les oméga 3. On ne parle plus que d’elles dans les congrès médicaux, laboratoires, paillasses des chercheurs, réunions marketing des labos de compléments alimentaires… elles se glissent dans des gélules et poudres proposées à prix d’or, alors qu’il suffit de bien choisir et de bien préparer ses aliments pour avoir son quota.




Fodmaps, oxalates, lectines… attention !

À condition de bien connaître leurs modes d’emploi, les quantités adéquates, vos propres possibilités digestives et autres subtilités ! Et, par exemple, de limiter les végétaux trop riches en oxalates, en Fodmaps, en lectines… des nutriments naturellement présents qu’il ne faut pas absorber en trop grande quantité. Eh oui ! ce n’est pas parce que c’est naturel que c’est inoffensif, nous vous expliquerons cela en détail au fil des pages. Bref, il faut trier, tempérer, varier, cuire mais pas trop ni pas tout. Contrairement à ce que l’on pourrait imaginer, manger des végétaux pour être en bonne santé n’est pas instinctif. Cela s’apprend, surtout lorsqu’on a une fragilité digestive, rénale ou métabolique.

Dans ce guide complet, pratique, et surtout gourmand car le plaisir reste le meilleur guide de notre assiette, découvrez tous les conseils pour une meilleure santé grâce aux fibres. Elles sont aussi utiles en prévention qu’indispensables pour rétablir un équilibre physiologique aux répercussions bénéfiques sur le corps entier. Elles peuvent même traiter certains troubles, seules ou en accompagnement d’un traitement selon votre situation personnelle.




Vous êtes plutôt fibres alimentaires ou fibre optique ?

Vous les aimez comment ? Fraîches et qui croquent, ou bien chaudes, sous forme de gratin ? À boire ou à croquer ? Ou vous êtes plutôt « fibre optique » ?

A priori, vous savez déjà que vous n’en mangez pas suffisamment, sinon vous n’auriez pas ce livre en main. Mais voyons à quel point. La bonne nouvelle c’est que plus vous partez de loin, par exemple si vous répondez « C » à la question 8, plus votre marge de progression est élevée, et plus vous allez observer des résultats bénéfiques spectaculaires, très concrets, sur votre bien-être, votre transit, votre santé. Répondez à ce mini-quiz pour savoir déjà où vous en êtes.




Testez votre quotidien F (fibres)

Pour chacune de ces questions ou propositions, répondez A, B ou C. Résultats à la fin. Personne ne triche, on vous voit.

 

1. Au petit déj, vous êtes plutôt :


	A. Tartines de pain blanc + pâte à tartiner + jus de fruits « de base » du commerce


	B. Flocons d’avoine/lait ou pain complet + beurre + confiture + fruits entiers


	C. Un café. Je snobe toute nourriture solide avec dignité.




 

2. Vous allez aux toilettes (= à la selle) :


	A. 2 à 3 fois par semaine, et ce n’est pas toujours gagné


	B. Tous les jours, sans souci. RAS


	C. La constipation, c’est toute ma vie




 

3. Mon déjeuner type, c’est :


	A. Steak + frites + pain blanc + crème caramel + café


	B. Poisson + lentilles + légumes cuits + riz complet + fruit


	C. Un plat préparé au micro-ondes à base de riz ou de pâtes (sans légumes) + yaourt aux fruits ou quelques bonbons




 

4. Mon dîner type, c’est :


	A. Blanc de poulet + riz blanc + compote


	B. Œuf + épinards à la crème + quinoa + 1 fruit frais


	C. Un sandwich triangle + soda ou boisson sucrée




 

5. Et côté sport, ça se passe comment ?


	A. Zéro sport, mais j’essaie de marcher un peu tous les jours


	B. Au taquet : 10 000 pas par jour + 1 à 2 séances de sport par semaine


	C. J’ai mal au ventre rien que d’y penser




 

6. Mes en-cas préférés :


	A. Barres chocolatées, chips, crackers


	B. Fruits entiers, fruits secs, amandes


	C. Je grignote n’importe quoi, tout me va




 

7. Côté gaz, ballonnements, flatulences, on en est où ?


	A. Je fais partie de l’orchestre intestinal, ni plus ni moins qu’un autre


	B. Rarement, sauf après un chili ou une soupe à l’oignon XXL


	C. Carrément excessif




 

8. Les légumes… vous les préférez :


	A. Une fois par jour, frais, surgelés, parfois en conserve


	B. À presque chaque repas, avec des crudités aussi, de la soupe, j’adore


	C. Euh… les frites, ça compte ?




 

9. Les jus, c’est :


	A. Un jus d’orange bien filtré, sans pulpe (genre « jus d’orange concentré en brique »)


	B. Un smoothie maison avec les fruits mixés entiers, ou un citron pressé


	C. Un soda saveur orange ou une boisson saveur fruits rouges




 

10. À table ou en en-cas, vous buvez quoi ?


	A. Milk-shake ou soda


	B. Eau, smoothie maison avec graines (chia, lin)


	C. Rien, ou du café




 

11. Vos snacks préférés :


	A. Chips, biscuits


	B. Fruits entiers, fruits secs


	C. Viennoiseries, barres sucrées





» Résultats du quiz



Majorité de A : « Ça passe mais peut mieux faire »

Vous êtes dans la zone grise : vous avalez bien quelques fibres ici et là, mais pas suffisamment. Résultat : une digestion parfois capricieuse, de la fatigue, des ballonnements, des fringales… Rappel : le fameux « 5 portions de fruits et légumes par jour + 1 source de céréales complètes à chaque repas », c’est vraiment la base. Il vous faut déjà tendre vers ce lointain horizon. Entre nous, c’est plutôt 10 qu’il faut viser à long terme, donc, il va falloir s’y mettre sérieusement, d’accord ?




Majorité de B : « Bravo, Fibre-Friendly »

Votre alimentation est riche en fibres. Votre microbiote considère qu’il a un bon karma d’être tombé « chez vous ». Vous mangez des fruits entiers, des légumes à chaque repas ou presque, des céréales complètes et des légumineuses, des noix, des herbes aromatiques même peut-être. Et, en plus, vous marchez et bougez chaque jour, voire pratiquez un sport régulièrement. Continuez comme ça. Que faites-vous avec ce livre en main, reposez-le vite ! Pensez quand même à bien varier les fibres (solubles/insolubles…), les aliments. Par exemple, des haricots verts et des lentilles c’est super. Tous les jours, non : alternez avec des aubergines, asperges, concombres…




Majorité de C : « SOS Microbiote »

Vous manquez clairement de fibres. À terme, c’est un coup à risquer gros. Déjà pour des soucis annoncés de constipation, si ce n’est déjà le cas. Il peut aussi y avoir des ballonnements et inconforts divers du fait de « stagnations ». Mais, plus traîtres, il va falloir s’attendre à des dérèglements glycémiques, donc métaboliques, et à un microbiote intestinal appauvri. Or, ces trois points président à l’ensemble de notre santé et de notre longévité. Vous lisez ce livre, c’est un premier pas, mais qui n’augmentera pas votre ration de fibres. Pour cela, il faut modifier un peu vos habitudes alimentaires. Je sais, pour certains c’est difficile, aussi je vous propose de nombreux conseils, menus, recettes pour, dans un premier temps, compléter tranquillement vos apports en fibres sans tout remettre en cause dans votre assiette. Par exemple, personne ne va vous forcer à abandonner les coquillettes ou le riz basmati pour de la purée d’aubergines ou des courgettes vapeur. En revanche, que pensez-vous d’ajouter à votre repas « normal » une crudité, ne serait-ce que sous la forme d’une tomate ou de quelques radis à croquer, sans rien préparer ? De même, un fruit par jour si vous en mangez zéro, c’est déjà mieux que rien. Pour ruser, vous pouvez aussi verser une cuillère de son d’avoine sur votre plat.












  

  Les fibres et moi, mode d’emploi

  
    Si votre idée des fibres ressemble à quelque chose comme une botte de paille que l’on rumine avec peine « parce qu’il le faut ». Si vous en êtes resté au stade de « Je ne mange pas ça (maïs, salade…), c’est pour les poules ». Si vous croyez fermement que les nutritionnistes poussant à leur consommation ont comploté et vous veulent du mal. Si vous méprisez « les fibres » et les considérez comme un concept vraiment dépassé, il va falloir revoir toutes vos bases de connaissances en nutrition. On va commencer par le b.a.-ba, et vous allez peu à peu apprendre à redécouvrir ce que votre grand-mère savait probablement déjà, et a essayé de vous inculquer quand vous étiez petit (« Mange tes pruneaux pour faire popo »). Elle avait raison.

    En début de chaque année, des experts mondiaux établissent la liste des 5 meilleurs régimes santé du monde. En l’occurrence, depuis de nombreuses années, ce sont les régimes méditerranéen, DASH, Mind (ces deux derniers se basent sur le premier, mais le DASH est, en plus, pauvre en sel pour réduire la tension artérielle, et le deuxième est focalisé sur les nutriments bons pour le cerveau, pour soutenir les fonctions cérébrales), flexitarien (= + de végétaux, moins de viande et de poisson). Ils ont tous un point commun : leur richesse en fibres. Une véritable obsession.

    

      10 infos pour faire connaissance avec ces nouvelles superstars de la nutrition

      
        	
          Ce sont des glucides que nous n’absorbons pas. Car l’être humain ne dispose pas des enzymes nécessaires à leur digestion, contrairement aux vaches ou aux chevaux, par exemple. Donc elles nous apportent zéro calorie ou presque.

        

        	
          Notre microbiote intestinal en est friand. Car les bactéries qui le composent en grande partie ADORENT les fibres et s’en repaissent.

        

        	
          Hier, on les cantonnait au rang de balais pour éliminer nos déchets, au mieux. Aujourd’hui, on le sait, elles agissent de multiples manières, dont certaines très subtiles, sur un nombre étonnant de paramètres santé dans notre corps : glycémie (glucose dans le sang), cholestérol, hormèse (voir ici), longévité, etc.

        

        	
          Pour augmenter ses fibres sans subir de troubles digestifs, il faut et il suffit de manger davantage de certains végétaux. Car les fibres se trouvent exclusivement dans les aliments d’origine végétale. Pas du tout du tout la direction prise par certains régimes, comme le cétogène, et encore moins par la consommation toujours plus effrénée de produits ultra-transformés (plats préparés, biscuits industriels, etc.).

        

        	
          Il y a des superaliments super-riches en superfibres : ils font le maximum pour blinder notre quota, avec le minimum d’inconfort digestif. Par exemple les pruneaux, les figues sèches, les graines de chia.

        

        	
          Côté transit, certaines sont particulièrement recommandées en cas de diarrhée, d’autres en cas de constipation. Ce ne sont pas les mêmes !

        

        	
          Les femmes enceintes doivent absolument en manger (un peu) plus. Et ce n’est pas qu’une question de confort.

        

        	
          Elles peuvent aider les sportifs à améliorer leurs performances. À condition d’en consommer en quantité suffisante lors des périodes d’entraînements, ET de les limiter juste avant une compétition ou une course. Question de timing.

        

        	
          Enfants, ados, adultes, seniors, puissants ou pauvres, femmes, hommes, même combat : on a TOUS et TOUTES besoin de fibres.

        

        	
          La consommation de fibres impacte directement notre humeur et nos émotions. Fou, non ?

        

      

    

    
    

      C’est quoi les fibres ?

      Les fibres sont des composants naturellement présents dans tous les végétaux, et exclusivement dans les végétaux (il n’y en a pas dans les viandes, les œufs…). Elles ont des propriétés santé irremplaçables et extrêmement importantes pour notre organisme. Elles font partie de la catégorie des glucides, mais qu’on ne digère pas (ou pas totalement) car nous manquons d’enzymes : ce sont donc nos bactéries situées dans le côlon qui s’en chargent. Il existe diverses sortes de fibres, des dures, des molles…

      Les fibres insolubles constituent grosso modo le squelette des plantes ; les fibres solubles, leur chair est un peu « gélatineuse ». La plupart des personnes croient que les salades, les fruits et les légumes frais sont les principaux fournisseurs de fibres. Ce n’est pas tout à fait vrai. Certes, ils en renferment un peu, mais pas tant que cela car ils sont surtout riches en eau. Par exemple, 50 grammes de salade verte ne fournissent que 1 gramme de fibres. Or, il nous en faut 30 à 35 grammes chaque jour. Vous voyez le travail…

      
        » Les légumes secs vs les frais


        Les fibres se trouvent principalement dans les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots…) ainsi que dans les céréales complètes. Mais aussi dans les graines et les fruits oléagineux (noix, noisettes, amandes…), bien que nous consommions relativement peu de ces derniers, en quantité. Si vous n’avez pas l’habitude de manger chaque jour un ou plusieurs de ces aliments, il y a fort à parier que vous manquiez de fibres, comme la majorité des Français. Cela ne signifie pas que les fibres contenues dans votre salade verte, dans votre purée de courgette ou dans la pomme de votre dessert sont inutiles. Ce sont des petits « plus » non négligeables. Mais à elles seules, elles restent insuffisantes.

        Les directives diététiques européennes, dont celles de France, sont de consommer au moins 30 grammes de fibres par jour – vraiment le minimum, 35 voire 40 grammes serait encore bien mieux, si l’on en croit les études. Par exemple, à partir de 30 grammes de fibres par jour, la consommation de fibres est associée à une baisse de 25 % de risque de diabète de type 2. Mais on ne note aucune baisse en revanche à moins de 25 grammes de fibres par jour. C’est dire si, ici, la notion de quantité est importante, et penser « un peu, c’est mieux que rien », certes, mais ça ne suffit pas.

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Les aliments les plus riches en fibres

                

                
                  	Types d’aliments

                  	Teneur en fibres pour 100 g (poids sec)

                

                
                  	Légumineuses : pois chiches, haricots, fèves, lentilles…

                  	Entre 15 et 20 g

                

                
                  	Céréales complètes : avoine, orge, épeautre, riz, blé…

                  	Entre 10 et 12 g

                

                
                  	Fruits séchés : pruneaux, figues, raisins, abricots…

                  	Entre 9 et 10 g

                

                
                  	Fruits secs oléagineux : amandes, noix, noisettes…

                  	Entre 7 et 8 g

                

                
                  	Légumes frais : chou, épinards, courgettes, tomates, salade…

                  	Entre 1 et 4 g

                

                
                  	Fruits frais : pommes, poires, fraises, cerises, abricots…

                  	Entre 0,5 et 2 g

                

                
                  	Viandes, volailles, œufs et poissons

                  	0 g

                

                
                  	Matières grasses : beurre, huile…

                  	0 g

                

                
                  	Eaux et sodas

                  	0 g

                

                
                  	Sucre et sel

                  	0 g

                

              
            

          

        

        Les experts estiment que nous en consommons à peine 50 % de nos besoins. Plus précisément, selon le CIRC (Centre international de recherche sur le cancer), 87 % d’entre nous avalent moins de 25 grammes de fibres par jour. Donc, seuls 13 % des adultes et 2 % (!) des enfants consomment plus de 25 grammes de fibres par jour, ce qui est déjà très insuffisant ! Et encore ce n’est qu’une moyenne, certains en avalent beaucoup moins.

        Toujours pour les mêmes raisons : nous consommons trop de produits ultra-transformés, généralement pauvres en végétaux bruts et/ou complets, et en plus nous mangeons trop de produits animaux et pas assez de protéines végétales. Or, les fibres ne servent pas seulement à éviter la constipation (ce qui est déjà très bien !). Elles ont bien d’autres fonctions.

         

        Voici quelques-uns de leurs bons et loyaux services, nous y reviendrons plus tard dans le livre…

        
          	
            Les fibres insolubles : elles facilitent le transit et calment la faim. Dans le tube digestif, elles gonflent comme des éponges. On les trouve surtout dans les céréales complètes. Ainsi, le son de blé peut fixer jusqu’à 8 fois son poids en liquide, et le son d’avoine plus de 20 fois !

          

          	
            Les fibres solubles : très douces pour le tube digestif, elles sont surtout intéressantes pour notre bon fonctionnement métabolique. Dans le tube digestif, elles se gonflent elles aussi de liquide (jusqu’à 20 fois leur poids) et se transforment en gel, véritables pièges à sucres et à graisse. Résultat : elles sont anticholestérol, antidiabète et antikilos. Et aussi, elles jouent un rôle modulateur sur nos hormones, contribuant ainsi à la prévention de certains cancers hormono-dépendants comme ceux du sein et de la prostate.

          

        

      

    

    
    
      À chaque âge et situation ses besoins en fibres

      Dès notre naissance, nous avons besoin de fibres. Raison pour laquelle il y en a dans le lait maternel, ainsi que dans les laits maternisés. Au fil des mois puis des années, les besoins s’accroissent et s’affinent. Évidemment, les quantités et le type d’aliments pourvoyeurs de fibres dépendent de l’âge et des capacités masticatoires, digestives, de transit, de chaque enfant puis adulte. Petit tour d’horizon de nos besoins en fibres.

      
      
        DE COMBIEN DE FIBRES VOTRE ENFANT A-T-IL BESOIN ?

        [image: ]

      

      
        » Les bébés (0-3 ans)


        Les fibres expliquées à Bébé, qui vous observe avec de grands yeux et se plaint, parfois, de son bidou qui grogne.

        
          
            Il était une fois…

            … une petite brosse douce et toute contente de voyager dans un bidou. Elle s’appelait Fifi la Fibre. Quand Bébé mangeait une purée de carottes ou une compote de pommes, hop ! Fifi entrait en scène. Elle frottait doucement les murs de l’intestin, chantait des chansons, et faisait de jolis cacas tout faciles à pousser. Sans Fifi, c’était la pagaille : les cacas restaient coincés, Bébé faisait la moue et maman disait « Oh non ! encore un bouchon » et papa disait « C’est comme sur la route, ça n’avance pas avec tous ces ralentissements ! ». Alors, vive les purées avec un peu de fibres, pour que Fifi fasse bien son boulot de nettoyeuse rigolote.
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            Chez le jeune enfant, les fibres préviennent la constipation et aident à développer un microbiote intestinal de bonne qualité. Elles favorisent la croissance de bactéries bénéfiques, essentielles pour le développement du système immunitaire. C’est vraiment important car cet équilibre est plus ou moins celui qui restera en place toute la vie, ensuite.

          

        

        Le lait de maman contient des fibres prébiotiques (oligosaccharides), puisque le nouveau-né a déjà besoin de fibres. Raison pour laquelle les laits maternisés en poudre en contiennent donc aussi, sous forme de GOS/FOS, des fibres comparables à celles du lait maternel . De plus, si la maman a un régime riche en fibres pendant qu’elle allaite, son enfant risquera moins de développer des infections respiratoires graves, selon certaines études. Nous parlons donc ici des fibres en tant que prévention santé en général, dès les premiers mois de vie, et pas seulement de régulation de transit digestif. Et puis bébé grandit.

        Une fois « un peu grand », ses besoins en fibres sont de 10 grammes par jour selon l’European Food Safety Authority, compte tenu de leur petite taille. Selon certaines directives, 14 grammes de fibres par jour seraient préférables. Difficile d’être très précis, et ça dépend en plus de chaque enfant. Quoi qu’il en soit, elles sont introduites progressivement après 4-6 mois, sous forme de fruits doux (poire, pomme, pruneau), de légumes (carotte, brocoli, chou de Bruxelles, épinard, haricot vert, patate douce…), légumineuses (pois cassé, pois chiche, lentille), céréales complètes (avoine complète, riz brun, quinoa… sous forme de purée tendre, bien cuite). Une étude montre qu’en Chine, les 2-3 ans en consomment environ 4 grammes par jour, c’est étonnant et vraiment très faible, comparativement aux États Unis (10 grammes), à la Russie (12 grammes), au Mexique (13 grammes).

        
          [image: ]En consultation avec moi

          
            Les fibres favorisent un bon transit intestinal lors de la diversification alimentaire, mais en trop grande quantité, elles peuvent réduire l’absorption de nutriments.

          

        

        
          Et dans l’assiette, ça donne quoi ?

          Les meilleures fibres pour les très jeunes enfants : les fibres douces, solubles, sous forme de purée – purée de carottes, de courgettes, de pommes de terre, riz, pommes.

        

      

      
        » Les enfants (4-10 ans)


        
          LES MEILLEURS ALIMENTS CONTRE LA CONSTIPATION

          [image: ]

        

        Les fibres expliquées aux enfants, ça part tout de suite en sauvetage, monstres et compagnie.

        
          
            Il était une fois…

            … un château magique appelé Le Gros Bidon, rempli de tunnels et de tuyaux. Quand la voie était libre, grâce aux gentils nettoyeurs et éboueurs qui passaient comme une voiture-balai après chaque repas, on y entendait l’écho des pas, tout brillait de mille feux et ça se passait bien. Mais quand on mangeait trop de bonbons et pas assez de légumes, les nettoyeurs étaient remplacés par des petits monstres gluants qui venaient tout salir, tout remplir, et qui laissaient leurs détritus sur place ! Pour tout nettoyer, il fallait appeler la Brigade des Fibres, qui vivait dans les haricots verts, les courgettes, les choux, les pommes. Et tous, ils arrivaient à la rescousse pour ranger et nettoyer le château, exactement comme ta chambre ! Chevalier Brocoli, Capitaine Avoine, et Princesse Poire faisaient équipe pour balayer. En plus, ils aidaient le roi Microbiote à rester en bonne santé. Et à la fin, tout le monde allait faire caca comme des champions.

          

        

        Leurs besoins en fibres sont de 10-19 grammes par jour selon l’âge. Pour calculer facilement, ajoutez le chiffre 10 à son âge : il a 4 ans, il devrait consommer 14 grammes de fibres, 8 ans, 18 grammes, etc. (d’ailleurs chez les bébés ça marchait aussi, cette petite règle de calcul : un tout-petit de 2 ans doit consommer 2 + 10 = 12 grammes de fibres).

        Les fibres sont indispensables pour prévenir la constipation, un problème qui suscite quand même 5 % des consultations en cabinet pédiatrique, ce qui n’est pas négligeable. Elles sont également nécessaires pour garder un microbiote intestinal sain, pilote des défenses naturelles, du comportement, de l’humeur, donc de l’équilibre mental et émotionnel de l’enfant. De plus, les études établissent une corrélation entre alimentation riche en fibres et meilleure performance mentale chez l’enfant : en gros, plus de fibres = de meilleures notes à l’école (c’est évidemment un raccourci).

        Elles participent activement à une croissance épanouie, car elles facilitent l’absorption optimale des nutriments. Elles aident à contrôler le métabolisme, donc le poids : il est essentiel d’éviter le surpoids dès le plus jeune âge, car il sera d’autant plus difficile de le maîtriser plus tard si déjà, il dérapait durant l’enfance.
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            Le surpoids expose à énormément de soucis de santé, métaboliques, potentiellement vraiment gênants, voire graves. Alors qu’il est facile d’instaurer de bonnes règles d’hygiène de vie chez les enfants, ce sera bien plus compliqué plus tard, si les « bases » ne sont pas acquises durant les premières années. Je sais bien que la tendance est au « lâcher-prise », du genre « laissez-leur le temps d’être des enfants », mais je vous assure que c’est leur rendre service que de les aider à rester dans les clous. Disons plutôt « laissez-leur une chance de ne pas galérer plus tard » !

          

        

        
          Et dans l’assiette, ça donne quoi ?

          Les meilleures fibres pour les enfants sont celles de tous les fruits frais, légumes frais, mais aussi des céréales (pain complet, riz brun) et légumineuses douces (lentilles orange…).
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              Les jus de fruits, c’est comme les fruits ?

              Pas du tout ! La plupart sont pauvres en fibres et tous sont beaucoup trop riches en sucre. Même ceux faits à la maison, puisqu’ils sont fabriqués avec plusieurs fruits, tout simplement. Ils ne peuvent donc pas être considérés comme une portion de fruits.

              Le site Santé Publique France stipule bien que si vous voulez vraiment en donner à votre enfant, c’est ½ verre par jour maximum avant 11 ans, 1 verre au-delà. Personnellement, je pense qu’il vaut mieux éviter de les habituer à « boire du sucré » chaque jour.

            

          

        

      

      

        » Les ados (11-18 ans)


          20 aliments appréciés des ados… et anticonstipation (20 % d’entre eux ont des soucis de ce côté là, comme les adultes)
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        Et maintenant, au tour des adolescents, qui se soucient généralement des fibres comme de leur premier skate.

        
          
            Il était une fois…

            … un ado qui croyait que les fibres, c’était juste un mot d’adulte pinailleur sur les emballages. Ou une ruse des darons pour le forcer à avaler des aliments bizarres, verts, à la place d’honnêtes frites et chips. Mais en réalité, c’était une force secrète ! Un genre de Jedi invisible dans son tube digestif. Les fibres formaient un bouclier anti-sucres, faisaient bosser les bons microbes, calmaient la faim sans râler, et même, boostaient l’humeur !

          

        

        Et là, révélation : plus de fibres = meilleure peau, meilleur transit, meilleur cerveau. Genre, le Cheat Code nutrition. Alors, pas débile, l’ado a troqué son pain blanc contre du complet, et ses chips contre des noix et des fruits… Et hop ! ventre zen, moins d’acné, tête claire, humeur stable. Comme quoi, les fibres, c’est le superpouvoir discret. Je n’irais pas jusqu’à dire qu’avec les fibres, on a plus de chance de pécho et d’avoir une mention au Bac ou de mieux gérer Parcours Sup, mais ça doit pouvoir se démontrer.

        Les besoins en fibres des ados rejoignent peu à peu ceux des adultes : 25-30 grammes par jour.

        Elles régulent l’appétit, stabilisent la glycémie, soutiennent la santé digestive à un âge où les habitudes alimentaires changent. Car jusqu’à présent, l’enfant mangeait « ce que lui donnaient ses parents » (grosse responsabilité !). Tandis qu’à l’adolescence, c’est bien connu, on n’a plus besoin de conseils, ni de personne pour avancer dans la vie, et on sait très bien se nourrir. Hum !
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            Les fibres aident à prévenir le syndrome métabolique. Cet ensemble de troubles métaboliques alliant excès d’insuline, de cholestérol, hypertension, surpoids abdominal, se met en place de plus en plus jeune. Surtout chez certains ados friands de biscuits, sodas et sucreries, mais beaucoup moins d’activité physique et d’eau plate !

          

        

        
          DES FAÇONS SIMPLES D’AJOUTER PLUS DE FIBRES

            DANS L’ALIMENTATION DE VOTRE ENFANT

          [image: ]

        

        
          Et dans l’assiette, ça donne quoi ?

          Les meilleures fibres pour les ados sont les mêmes que pour les adultes : les céréales complètes (je ne parle pas de celles du petit déjeuner, mais des pâtes complètes, pain complet, riz brun, quinoa…), les légumineuses (lentilles, pois chiches…). Et bien sûr tous les fruits frais, légumes frais, un peu moins fournis en fibres, en revanche bourrés de vitamines et minéraux essentiels à une bonne santé.

        

      

      

        » Les adultes


        Même les adultes ont besoin qu’on leur raconte des histoires (vraies).

        
          
            Il était une fois…

            … une équipe d’entretien, sobre mais redoutablement efficace, les fibres alimentaires. Et dans cette équipe d’entretien, il y avait des fiches de postes très différentes les unes des autres : certaines fibres étaient affectées à l’entretien « balayage, nettoyage », d’autres à l’entretien « captage de sucre et de graisses pour élimination », d’autres, à celui « gestion écologique et économique des ressources » avec des compétences d’ingénieurs en métabolisme, de régulateurs de poulies et autres horodateurs complexes capables de diriger notre mécanisme énergétique. Certaines passaient la serpillière (les insolubles), d’autres nourrissaient les agents de sécurité microbiotiques (les solubles), et une poignée d’élus rédigeaient des rapports pour calmer le système immunitaire. Toutes étaient également utiles, et toutes pouvaient être considérées comme des super-agents de santé. Elles travaillaient 24/24, 7/7, 365/365 dans les couloirs du côlon, sans jamais se plaindre ni réclamer d’amélioration de leurs conditions de travail, pourtant assez pénibles il faut bien le reconnaître. Un environnement sombre, caniculaire, sans grand espoir de voir autre chose, sauf furtivement en fin de tâche. Les Anciens racontaient qu’on finissait dans une sorte de grande douche façon Chutes du Niagara, puis un court bain. Mais aucune fibre n’était jamais revenue de là, aussi on pense que c’est une légende. Les jours de vacances ou de grève, à cause de fast-foods, d’un manque de légumes ou d’une cure de crèmes glacées, c’était la catastrophe. Ballonnements, glycémie folle, humeur en gruyère… bref, la crise. Heureusement, elles se remettaient au travail avec une assiette de lentilles, du pain complet, et deux figues sèches. Moralité ? Même si elles sont invisibles, les fibres, c’est le personnel le plus précieux de notre santé intérieure.

          

        

        Leurs besoins en fibres sont de 25-30 grammes par jour, minimum (ANSES).

        À l’âge adulte, des fibres dépend la réduction du risque de maladies cardiovasculaires, de diabète de type 2, de surpoids, d’infections et de maladies en tout genre. Et aussi la satiété, la régularité du transit intestinal, la diversité microbienne bénéfique dans le microbiote. De ces derniers points découlent tant de conséquences métaboliques, de défenses naturelles contre les microbes extérieurs mais aussi les dérèglements intérieurs (maladies auto-immunes), de silhouette, d’équilibre mental et émotionnel, d’aspect extérieur allant de la peau aux cheveux, ça donne le vertige !
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            Pour les adultes en bonne santé, les fibres sont parfaites dans leur rôle anticonstipation, anticholestérol et régulatrices de la glycémie. Un rempart protecteur fabuleux. Toutes les fibres sont bienvenues, sans exception.

          

        

        Pour les adultes atteints de maladie chronique, d’infection ou d’inflammation (stress chronique, etc.), les fibres à effet prébiotiques viennent, en plus, soutenir la flore intestinale pour des défenses immunitaires au top et une meilleure santé mentale. Car une atteinte chronique mine souvent le moral, et ce dernier est directement impacté par l’état de notre microbiote intestinal. Pauvre en bactéries : risque de déprime élevé. Riche en bactéries, toutes s’équilibrant correctement : passeport pour une humeur stable et au beau fixe, ou au moins sereine.

        
          Et dans l’assiette, ça donne quoi ?

          Tout ce qui est végétal et frais, surgelé nature ou en tout cas non préparé de manière industrielle (= produits ultra-transformés) est bienvenu. Les fruits frais, légumes frais, céréales complètes (pâtes, pain, riz…), légumineuses (lentilles, pois chiches…). Du cru, du cuit, de tout quoi !

          Les adultes fragilisés, malades, super-stressés avec des symptômes digestifs en rapport avec leur situation médicale, peuvent tirer grand parti de consommer chaque jour des aliments riches en fibres prébiotiques comme l’ail, l’oignon, l’artichaut, les bananes ; et y adjoindre aussi quelques aliments riches en probiotiques, comme le yaourt nature, la choucroute nature ou le miso (attention, ce dernier est très salé, on le manie avec discernement).

        

      

      

        » Les seniors + de 65 ans


        Quant aux seniors, pas sûr qu’ils réalisent l’importance fondamentale des fibres pour eux.

        
          
            Il était une fois…

            … un intestin à la retraite. Après des décennies de bons et loyaux services, il voulait ralentir le rythme. « Une petite constipation par-ci, une paresse digestive par-là… ». Son propriétaire ne le reconnaissait plus. Et, du coup, hésitait à se lancer dans des journées dehors ou des voyages un peu « roots » car il craignait que ça tourne mal côté intestin. Mais c’était sans compter sur le nouveau planning journalier, avec possibilité d’aller au marché, de préparer à manger. Et de prendre enfin le temps de s’occuper de soi, notamment en s’octroyant des bons plats riches en fibres et des moments de pures dégustations directement en pleine nature quand on a la chance de posséder des arbres fruitiers dans son jardin. Donc des soupes maison et des pommes croquées dans le jardin, des lentilles tièdes avec œuf poché, cœurs d’artichauts adorés et biscottes riches en fibres. Tout ce contexte permit de réactiver la circulation, relancer la production de bonnes bactéries, d’hormones équilibrantes et de neurotransmetteurs apaisants, et restaurèrent l’ordre intestinal. Même la mémoire allait mieux ! Moralité ? Avec les fibres, on vieillit plus sereinement, sans bouchons ni ballonnements, et en réduisant les risques de la plupart des maladies dites « modernes » (métaboliques, cardio-vasculaires, digestives…). C’est encore plus important si l’on suit un traitement pour une maladie chronique de type douleurs, hypertension, diabète…

          

        

        Les besoins en fibres sont les mêmes que pour les jeunes adultes, soit environ 30 grammes par jour. Mais souvent difficiles à atteindre à cause de la baisse de l’appétit ou de modifications alimentaires.

        Les fibres préviennent la constipation, fréquente avec l’âge (ralentissement du transit, de l’activité physique, etc.). Elles sont centrales pour la protection cardiovasculaire, la régulation du cholestérol et du glucose dans le sang. Elles sont nécessaires au soutien au microbiote, pour maintenir l’immunité, ainsi qu’à l’efficacité des traitements entrepris puisque de nombreux médicaments ne fonctionnent qu’avec le concours du microbiote, ou flore intestinale. Et en plus les fibres aident à prévenir la fonte musculaire accélérée (sarcopénie) et la fragilisation osseuse, en modulant l’absorption des nutriments.

        
          En résumé

          Les fibres sont évidemment indispensables chez les seniors, qui se plaignent souvent de troubles et lourdeurs digestives, et de constipation, parfois rebelle – lesquelles se terminent parfois en occlusion. Pour tout un tas de raisons, certes, comme souvent celle de moins manger et de moins bouger. Mais aussi parce que parfois, il y a des injonctions contradictoires : évitez les fibres et les grains si vous êtes atteint de diverticulite intestinale, attention à ceci ou à cela si vous souffrez de reflux, de ballonnements, bref : on ne sait plus ce que l’on doit faire. Sans compter que certains traitements au long cours perturbent l’appétit, le bien-être gastrique et autre.

          Pour eux, le soutien du microbiote est également un incontournable, puisque l’on sait désormais qu’une bonne flore intestinale participe à la protection de tous les systèmes du corps, y compris contre le développement de nombreux cancers ou d’accidents cardiaques. Donc, les fibres sont ici plus indispensables que jamais. Reste à bien sélectionner ses aliments car certains ne passent plus du tout en cas de troubles digestifs, manque d’enzymes et autres situations classiques après 60 ans.

        

        
          Et dans l’assiette, ça donne quoi ?

          Comme pour les autres adultes, de tout, c’est super. Souvent, il est préférable de limiter la quantité de crudités pour faciliter la digestion. Mais pas question de s’en priver totalement, d’autant que le cru reste une valeur sûre pour la vitamine C, et est, par définition même, l’aliment le moins transformé. Dès qu’il y a cuisson, même minime, il y a transformation. Cela dit, ici, ça nous arrange bien, car quand les fibres ont du mal à passer sans provoquer inconforts et ballonnements, l’astuce magique, c’est de les faire cuire et/ou de les mixer. Dans les deux cas, les fibres sont cassées, attendries, et beaucoup plus acceptables par les tubes digestifs à la peine. Vive le gaspacho, les soupes, les purées, les smoothies verts !

          D’autant qu’il est primordial de beaucoup vous hydrater, donc rappelez-vous que plus vous consommez de fibres, plus vous devez boire (de l’eau !).

        

      

      
        » Les femmes enceintes


        Hello les futures mamans ! J’ai tellement raconté cette histoire durant les consultations dans mon cabinet !

        
          
            Il était une fois…

            … une future maman dont le ventre s’arrondissait à vue d’œil. Mais plus le petit locataire grandissait, plus le système digestif de sa maman devenait paresseux : « Je suis compressé, je fais ce que je peux ! », se défendait-il. Résultat : bébé à l’étroit, maman ronchon, ambiance à la maison. C’est alors que le médecin et/ou nutritionniste recommanda d’augmenter sérieusement ses apports en fibres, mi-diététiciennes, mi-fées du transit. En introduisant des lentilles, graines de chia, pruneaux et flocons d’avoine dans les menus quotidiens, cela permettait de « tapoter » doucement sur les parois intestinales, guidant l’eau vers les recoins et déclenchant des « mouvements élégants », accélérant le transit. Grâce à ces super-fibres, maman était soulagée, bébé avait plus de place, et l’humeur suivait ! Moralité ? Les fibres sont les alliées invisibles des ventres arrondis.

          

        

        Leurs besoins en fibres sont légèrement augmentés (30-35 grammes par jour) par rapport à un adulte lambda.

        Déjà, en période de pré-grossesse, les fibres jouent leur rôle. Elles aident à un microbiote équilibré, sain, passeport pour une réduction de l’inflammation chronique. Or, ce type d’inflammation est un frein à la conception. Autrement dit, manquer de fibres peut être associé à une difficulté à tomber enceinte – évidemment, il y a plein d’autres facteurs, mais c’en est un. Une fois enceinte, maman a encore et toujours besoin de fibres : plus le fœtus va grandir dans son ventre, plus il va appuyer sur l’intestin. Cette pression croissante peut aboutir à des sensations gênantes comme des lourdeurs, des hémorroïdes, hyper-fréquents en fin de grossesse. Même juste après l’accouchement, les fibres gardent leur importance ! Elles ont leur mot à dire dans la récupération post-partum, toujours et encore avant tout sur le tube digestif, mais aussi accompagner l’organisme dans sa tâche à retrouver un équilibre métabolique correct (de deux colocataires durant 9 mois, vous repassez à une personne), ainsi qu’à la bonne composition du lait maternel si vous allaitez.
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            Les fibres luttent contre la constipation, fréquente pendant la grossesse puisque 30 % des femmes enceintes en souffrent dès le premier trimestre. Mais surtout elles aident à la régulation de la glycémie, à la satiété et au contrôle du poids, délicat pour certaines futures mamans. De ces deux points découlent de très nombreuses choses, comme la lutte contre le diabète « de grossesse », le poids de l’enfant à la naissance, un accouchement sans souci, etc.

          

        

        
          Et dans l’assiette, ça donne quoi ?

          Des fibres comme vous les avez toujours aimées, ne changez rien ou presque (vigilance avec les aliments crus…), en variant les solubles et les insolubles. Celles qui fermentent, on verra peut-être plus tard, étant donné que dès les premières semaines de grossesse, les chamboulements hormonaux font tout, mais alors vraiment tout, pour vous faire ballonner. Donc la fermentation dans l’intestin vous avez déjà votre lot, inutile de vous en ajouter.

        

      

      
        » Les sportifs


        Les sportifs se soucient de plus en plus de ce qu’ils mangent. Ils ont bien compris à quel point une alimentation inadaptée pouvait leur pourrir une compétition, une performance, et gâcher leur plaisir. Si, généralement, ils font une véritable fixation sur les protéines et les glucides, ils se méfient, à raison, des fibres. Ces dernières, durant un effort intense, peuvent semer la zizanie. Mais au quotidien, durant l’année, elles sont si importantes qu’elles méritent une petite histoire spéciale « vestiaires ».

        
          
            Il était une fois…

            … un athlète en quête de performances : endurance, récupération, équilibre acido-basique, énergie durable… il cherchait la formule parfaite. Il consulta Glucides « Moi, je te donne du carburant, de l’énergie », et Protéines « Moi, je te donne les muscles », qui se disputaient la vedette. Au fond du vestiaire, se tenait discrètement Fibre, calme mais redoutable. « Moi, je ne donne pas d’énergie ni de muscles », dit-elle, « mais je régule tout : je nourris tes bons microbes pour booster ton immunité, j’équilibre ton appétit, j’améliore l’absorption des nutriments et je stabilise ta glycémie pour éviter les coups de pompe. » Depuis, l’athlète ne jure plus que par ses smoothies avec graines de chia, ses légumes rôtis, et son pain complet d’après-course. Moralité ? Les fibres, c’est le coach nutrition caché de tous les champions.

          

        

        Les besoins en fibres sont similaires à ceux des adultes, mais ajustés selon les apports énergétiques, donc finalement un peu plus élevés (souvent 35-40 grammes par jour).

        Bien choisies, bien cuisinées et correctement dosées, les fibres aident à digérer (si !) et à éviter les problèmes digestifs à l’entraînement et en compétition (si, si !). En plus, un microbiote sain et riche, varié, est un point fort de la récupération musculaire et du soutien des défenses naturelles, malmenées en cas de pratique très intense avec des séances très rapprochées. D’un bon mental, aussi.
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            Elles sont dans l’équipe « confort digestif, régulation de l’énergie via la glycémie, et soutien au microbiote ». Par conséquent, indispensables pour progresser, récupérer, s’améliorer. Il faut juste bien savoir les choisir, les doser et prendre les bonnes au moment opportun. Pas de fibres agressives juste avant une compétition ou un marathon, sinon, ça risque de se terminer mal, par exemple dans chaque toilette de chaque ravito !












OEBPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Auteur


		Sommaire


		C'est pas dingue, ça ?


		Introduction
		Du manche à balai à l'hormèse et aux mitochondries


		Fodmaps, oxalates, lectines… attention !


		Vous êtes plutôt fibres alimentaires ou fibre optique ?


		Testez votre quotidien F (fibres)
		Résultats du quiz










		Les fibres et moi, mode d'emploi
		10 infos pour faire connaissance avec ces nouvelles superstars de la nutrition


		C'est quoi les fibres ?
		Les légumes secs vs les frais






		À chaque âge et situation ses besoins en fibres
		Les bébés (0-3 ans)


		Les enfants (4-10 ans)


		Les ados (11-18 ans)


		Les adultes


		Les seniors + de 65 ans


		Les femmes enceintes


		Les sportifs






		7 inconvénients en cas d'excès de fibres


		Les paliers progressifs pour introduire des fibres
		Semaine 1


		Semaine 2


		Semaine 3


		Semaine 4






		100 astuces pour augmenter facilement votre consommation de fibres
		1. Remplacer le pain blanc par du pain complet, aux graines, aux céréales…


		2. Préférer les pâtes de légumes secs aux pâtes blanches…


		3. … Ou au moins les pâtes de blé complet


		4. Adopter le porridge de graines de chia


		5. Cuisiner des légumineuses minimum deux fois par semaine


		6. Et avoir systématiquement des bocaux de légumineuses dans son placard


		7. Manger les fruits avec la peau


		8. Et préparer les compotes avec la peau


		9. Troquer les bonbons de la pause goûter contre des amandes


		10. Choisir du riz complet au lieu du riz blanc


		11. Ajouter des graines de lin dans vos compotes


		12. Avoir des fruits rouges en permanence au congélateur


		13. Intégrer 2 cuillères à soupe de son d'avoine par jour


		14. Prendre un avocat !


		15. Mettre des graines de courge… partout


		16. Découvrir l'overnight porridge


		17. Booster ses smoothies avec des amandes


		18. Préparer des gâteaux aux légumes


		19. Et découvrir les brownies aux haricots rouges


		20. Glissez des crudités dans vos sandwichs


		21. Découvrir la farine de pois chiches


		22. Remplacer les pommes de terre dans les soupes


		23. Adopter les figues séchées et les pruneaux dans vos laitages


		24. Manger des choux


		25. Un artichaut vinaigrette, s'il vous plaît !


		26. À l'apéritif, penser au pop-corn (salé) plutôt qu'aux biscuits salés


		27. Glisser des morceaux de fruits sur son plateau de fromages


		28. Mettre de la cannelle !


		29. Parfumer ses plats avec du curry en poudre


		30. Ajouter du romarin dans les gratins


		31. Customiser vos omelettes avec des légumes


		32. Découvrir le vollkornbrot


		33. Préparer des toppings pour vos salades


		34. Découvrir les pois chiches grillés


		35. Faire des pancakes au son d'avoine


		36. Parsemer votre riz de graines de sésame


		37. Adopter le réflexe des légumes crus en bâtonnets comme collation


		38. Parsemer vos quiches de graines


		39. Adopter des recettes world food


		40. Découvrir la farine de coco en pâtisserie


		41. Ajouter des légumes râpés dans vos boulettes


		42. Remplacer la mayonnaise par du houmous


		43. Ajouter de la roquette ou du kale sur vos pizzas


		44. Croquer du chocolat très noir


		45. Et aromatiser son fromage blanc avec du cacao amer


		46. S'amuser avec les baies de goji


		47. Préparer des smoothies avec de la spiruline


		48. Préparer des pancakes à la farine de sarrasin


		49. Adopter les purées d'oléagineux à la place du beurre


		50. Tester la chia fresca


		51. Préférer le muesli ou le granola au petit déjeuner


		52. Tester les crackers à base de graines


		53. Proposer des tartinades de légumes


		54. Découvrir les edamames


		55. Glisser des olives un peu partout


		56. Servir des chips de kale


		57. Adopter les rouleaux de printemps maison


		58. Utiliser de la farine complète pour les pizzas maison


		59. Faire des burgers veggie


		60. Adopter les zoodles


		61. Croquer des energy balls


		62. Revisiter les cookies


		63. Cuisiner des sobas


		64. Commencer le repas par une soupe de légumes


		65. Remplacer les frites classiques par des frites de patates douces


		66. Parsemer de graines ou noix vos salades de fruits


		67. Glisser des graines germées dans les sandwichs


		68. Découvrir le tempeh


		69. Customiser ses desserts avec du muesli


		70. Avoir la main généreuse avec les herbes fraîches


		71. Enrichir ses pains et muffins de son de blé


		72. Donner du croquant aux pâtes à tarte avec des graines


		73. Abuser des herbes de Provence


		74. Manger des makis


		75. Découvrir les « couscous » de légumes secs


		76. Passer à la moutarde en grains


		77. Avoir un petit pot de paillettes d'algues à dispo sous la main


		78. Parfumer ses marinades avec du paprika


		79. Aromatiser ses sauces au yaourt avec de la menthe séchée


		80. Glisser des graines de lin dans ses biscuits


		81. Se mettre à la chicorée soluble


		82. Ajouter une cuillère de légumes lactofermentés en guise de condiment


		83. Adopter le golden latte


		84. Mettre du thym dans ses sauces tomate


		85. Avoir le réflexe germe de blé


		86. Parfumer ses desserts de zestes de citron râpé


		87. Croquer des bananes séchées


		88. Découvrir les fibres de son de blé ou bran sticks


		89. Parsemer ses plats de graines de grenade


		90. Faire les bons choix au rayon biscottes


		91. Mettre des pruneaux dans ses compotes


		92. Prendre une fois sur deux un pain aux graines


		93. Grignoter malin !


		94. « Croûtonner » futé


		95. Adopter le taboulé libanais


		96. Ne plus jeter le vert des poireaux


		97. Découvrir le kasha


		98. Servir systématiquement de la salade verte à table


		99. Redécouvrir les basiques de la cuisine française


		100. Parsemer les plats de levure maltée










		Les fibres dans mon corps, ça fait quoi ?
		Du placard à balais au génie métabolique


		C'est l'histoire des fibres, des mitochondries, de l'hormèse et de la longévité


		Plus de fibres = plus de végétaux. Mais ce n'est pas si simple !


		Les fibres, comment ça marche dans le corps ?
		Les fibres insolubles


		Les fibres solubles


		Les fibres « qui fermentent » et donnent acétate, butyrate et propionate


		Les fibres ajoutées










		Les fibres, expertes anti-soucis
		Acné, psoriasis, dermatite atopique et beauté de la peau


		Audition, acouphènes (bourdonnements d'oreilles)


		Cancers – côlon-rectum, sein, pancréas, foie…


		Confort génital et urinaire


		Diabète de type 2


		Douleurs – articulaires, musculaires, cutanées, digestives, nerveuses, bronchiques…


		Estomac et côlon – confort gastrique, reflux, brûlures d'estomac, douleurs intestinales


		Foie (NASH), vésicule biliaire


		Humeur, émotions et stress


		Longévité


		Maladies auto-immunes (SEP, lupus, polyarthrite, Crohn…)


		Minceur – Appétit


		Respiration, confort respiratoire


		Santé du cœur, pression artérielle & cholestérol


		Un petit tableau récapitulatif à aimanter sur le frigo


		Radiothérapie pelvienne : le régime ZÉRO fibre temporaire


		Programme réhab de fibres : semaine par semaine, le calendrier de la réintroduction
		Semaine 1 : relancer en 100 % douceur


		Semaines 2–3 : introduction des fibres solubles douces


		Semaines 4-5 : fibres modérées et prébiotiques


		Semaine 6-8 : diversification






		Menu-type en post-radiothérapie (Semaines 3-4)
		Petit déjeuner


		Déjeuner


		Goûter


		Dîner










		Mangez des fibres !
		L'abécédaire des 71 aliments champions en fibres
		Abricot sec


		Açaï


		Agar-agar


		Algues


		Amande


		Artichaut (cuit)


		Aubergine


		Avocat


		Avoine (flocons)


		Banane


		Betterave


		Boulgour


		Brocoli


		Cacao amer


		Carotte


		Cassis


		Céleri-rave (cru)


		Champignon de Paris, et autres champignons courants


		Châtaigne


		Chou de Bruxelles


		Chou vert, rouge


		Citron (et citron vert)


		Courges (dont la butternut)


		Cresson


		Edamame (soja vert)


		Épeautre & petit épeautre


		Fenouil


		Fève


		Figue sèche


		Fraise


		Framboise


		Fruit de la passion


		Graine de chanvre


		Graine de chia


		Graine de lin


		Graine de tournesol


		Grenade


		Haricot azuki


		Haricot blanc


		Haricot pinto


		Haricot rouge


		Haricot vert


		Herbes aromatiques


		Kiwi


		Lentille


		Levure maltée


		Noisette


		Noix


		Noix de coco


		Olives (vertes et noires)


		Pain complet


		Panais


		Pâtes complètes


		Patate douce


		Petit pois


		Poire


		Pois cassé


		Pois chiche


		Pois gourmand


		Poivron


		Pomme (avec peau)


		Pop-corn (nature, salé)


		Pruneau


		Quinoa


		Raisin


		Riz complet


		Sarrasin


		Shiratakis


		Son d’avoine


		Son de seigle / pain complet


		Topinambour








		L'impact de la préparation, cuisson, surgélation… sur les fibres
		1. Stocker, congeler


		2. Cuire (ou pas)


		3. Préparer (ou pas)


		L'impact de la cuisson sur chaque type de fibre


		Comment préparer ses repas en fonction du résultat santé escompté ?










		150 recettes « super-fibres »
		Petits déjeuners
		Açaï bowls


		Cru-fiture de fruits rouges


		Pain aux flocons d'avoine et sirop d'érable


		Porridge façon « Golden latte »


		Porridge de chia super-basique


		Porridge de chia aux noix et aux framboises


		Porridge chia, pomme et curcuma


		Bowl de yaourt aux graines, flocons et banane


		Smoothie bowl kiwi-avoine-graines


		Smoothie de fruits Énergie


		Smoothie bi-goût framboises, chanvre, psyllium


		Tartine maxi-fibres


		Smoothie banane-kaki-avoine


		Bowl cake banane, chocolat et amandes effilées


		Porridge de flocons de sarrasin aux pommes


		Porridge super-basique à la cannelle


		Pancakes au son d'avoine


		Muesli exotique ananas-coco


		Muesli aux figues séchées et aux noisettes


		Porridge de chia au cacao, grenade et noix


		Pâte à tartiner au chocolat


		Pain de sarrasin en deux ingrédients






		Soupes
		Gaspacho à la tomate et à la pastèque


		Velouté de concombre à la grecque


		Ajo blanco


		Soupe d'asperges au pesto de persil et croûtons


		Potage aux shiratakis


		Velouté de chou-fleur aux amandes effilées


		Soupe miso aux champignons noirs et crevettes


		Velouté de brocoli aux noisettes


		Potage provençal


		Gaspacho de fèves à la menthe


		Soupe de pois cassés au thym


		Soupe de lentilles vertes à la ciboulette


		Soupe de cresson


		Soupe de carotte et de patate douce à la grenade et à la pistache


		Soupe de courgettes aux quatre herbes


		Soupe d'orge perlé et haricots secs






		Crudités fun
		Artichauts à la romaine


		Caviar d'aubergine


		Caviar de brocoli


		Caviar de courgettes aux graines de courge


		Salade de courgettes crues au tartare d'algues


		Dip d'artichaut


		Crackers aux graines


		Petits flans de ratatouille niçois


		Fenouil en salade


		Taboulé de chou-fleur


		Fonds d'artichauts farcis au tartare de saumon


		Salade croquante de betterave et de radis noir


		Pan con tomate revisité


		Poireaux vinaigrette à la ciboulette et graines de courge


		Guacamole


		Salade d'avocat et pois chiches aux graines


		Salade d'endives au raisin et aux fruits secs


		Comme un coleslaw


		Houmous


		Taboulé libanais






		Salades complètes
		Bowl de sarrasin aux lentilles, figues et fromage frais


		Bowl de semoule aux fruits secs, pois chiches, sauce aux herbes


		Bowl au saumon cru


		Salade de crevettes aux deux haricots


		Salade de quinoa au potimarron rôti


		Salade de haricots blancs aux moules


		Salade crue de chou-fleur et saumon


		Salade de lentilles noires au cabillaud


		Salade veggie à l'avocat et au sésame


		Salade de blé au chèvre


		Salade de sarrasin au thon et radis roses


		Salade de quinoa au poulet et au pamplemousse






		Poissons
		Noix de Saint-Jacques et purée d'artichauts


		Cabillaud en croûte de noix


		Couscous de poisson


		Boulettes de sardines


		Daurade aux deux citrons


		Merlu au pesto de coriandre


		Cabillaud en croûte d'olives noires


		Parmentier de poisson aux patates douces et aux noix


		Crevettes aux spaghettis de courgettes


		Vermicelles de riz au saumon


		Saumon en croûte de tomate, purée au chou kale


		Saumon grillé à la salade de concombre






		Viandes
		Chili con carne express


		Courgettes farcies au poulet


		Poulet grillé aux figues


		Filet mignon aux pommes


		Brochettes de poulet et salade de chou rouge aux noix


		Mijoté express de poulet aux légumes, coco et curcuma


		Filet mignon à la provençale, purée de pois cassés


		Daube de bœuf aux pruneaux


		Clafoutis de choux de Bruxelles au jambon


		Poulet mariné et salade croquante de sarrasin


		Courge spaghetti au poulet et aux pistaches


		Magrets de canard aux pêches et au piment


		Dinde grillée et salade colorée


		Dinde au curry, brocoli et riz complet


		Poulet grillé, sauce au yaourt, citron et gingembre, amandes croquantes


		Poulet onctueux aux amandes


		Poêlée de choux de Bruxelles au poulet et au cheddar


		Filet mignon, purée de potimarron


		Sauté de porc aux abricots secs et au gingembre


		Roulés d'endives au jambon et aux noix


		Wok de poulet et nouilles de sarrasin


		Wok de bœuf aux vermicelles de riz


		Tajine de poulet au citron confit


		Tacos au bœuf épicé, crème d'avocat






		Plats veggie
		Falafels aux herbes fraîches


		Spaghettis aux petits pois et gremolata à la menthe


		Pitas au tofu, lentilles aux carottes et salade d'épinards tomates cerises


		Galettes de quinoa au paprika


		Chakchouka


		Spaghettis de sarrasin au tofu et aux amandes


		Gratin de macaronis à la levure maltée


		Haricots verts au tofu et aux tomates rôties


		Pilaf d'orge aux champignons


		Risotto de petit épeautre aux poivrons et graines de courge


		Tortilla à la courgette


		Soba au tofu mariné et petits légumes


		Curry veggie de patates douces et riz complet






		Snacks
		Sandwich aux légumes grillés et « mayo » aux haricots blancs


		Sandwich à l'avocat, au germe de blé et au poulet


		Sandwich de pain noir et saumon fumé


		Green sandwich au poulet, avocat et kale


		Sandwich niçois au thon, poivron et pignons


		Tartine nordique avocat, pomme & saumon


		Sandwich indien, houmous, poulet et carotte


		Sandwich d'été à la courgette, aux crevettes et aux fraises


		Sandwich marseillais aux sardines et aux crudités


		Tartine aubergine, poulet et sésame


		Avocado toast à la grenade






		Desserts
		Grenade à la fleur d'oranger


		Compote de fruits rouges, cannelle et pistaches


		Crème fraises coco


		Petits-suisses aux graines


		Cocottes de pommes cœur de chocolat


		Fondants poire-cannelle


		Gelée de fruits rouges


		Pommes au four aux amandes effilées et à la cannelle


		Salade d'oranges à la marocaine


		Tartare d'ananas à la coco râpée


		Yaourt miel et noix


		Panna cotta coco aux fruits secs


		Compote pomme-poire aux graines de chia


		Brownie fondant aux haricots rouges


		Crumble de fruits d'été aux graines


		Crumble de pommes aux flocons d'avoine et noisettes


		Poires au chocolat et à la cannelle


		Energy balls dattes-abricots-amandes


		Tarte rustique aux prunes et pâte complète


		Cookies aux flocons d'épeautre et pruneaux










		Termes clés


		Table des matières


		Les éditions Leduc




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		7


		8


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		117


		119


		120


		121


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		209


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		224


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		246


		247


		248


		249


		250


		251


		252


		253


		254


		255


		256


		257


		258


		259


		260


		261


		262


		263


		264


		265


		266


		267


		268


		269


		270


		271


		272


		273


		274


		275


		276


		277


		278


		279


		280


		281


		282


		283


		285


		286


		287


		288


		289


		291



Guide

		Couverture

		Surpoids, diabète, cholestérol… : l’alimentation qui change tout !

		Début du contenu

		Sommaire





OEBPS/images/leduc.jpg





OEBPS/images/fig_1.jpg
2a5ans
15 grammes

6allans
20 grammes

12a16 ans

25 grammes

17 et plus
(adulte)
30 grammes

avocat

,
&

pain complet brocoli

mais pois chiches

patate douce

< L)
=Ha » al’at.

porridge

Y X

figue

poire

pomme

chou-fleur  mais soufflé banane

pois chiches pates

completes

pop-corn





OEBPS/images/fig_2.jpg





OEBPS/images/fig_3.jpg
Y

Betterave Pudding de chia

,Q‘; | "o

S
) o%o
>

Haricots, Avocat, mangues,
banane bien more graines de chanvre

Porridge de légumes

(

Q(O
° oG o
60 Y

" 4
oy

Lentilles,
graines de lin





OEBPS/images/fig_4.jpg
Pomme Crackers scandinaves Lentilles vertes
riches en fibres

N v, A

Epinards cuits Haricots noirs Petits pois cuits

G e é?y

Lentilles corail cuites Graines de chia Choux de Bruxelles cuits
A
Artichaut cuit Patate douce cuite Haricots blancs

&7

Poire Graines de lin moulues Haricots verts cuits
-4 ‘

Clémentine Orange Brocoli cuit
(ou mandarine)

@ @0a®

OO%)JOO

(&) OO
L Ok o

Pois cassés cuits Son d‘avoine





OEBPS/images/fig_5.jpg
o0
2 .20
Fibres solubles ' o v0

e
chair de pomme e °®
Lentilles

Noix

Fibres insolubles
peau de péche
Pois
Graines

(aliments riches en fibres équilibrées : A consommer d chaque repas
pain complet, orge, avoine...) (exemples: avocat, patate

v Constipation v Diarrhée douce, brocoli, blette..)





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Surpoids, diabéte, cholestérol...:

LALIMENTATION
QUI CHANGE

TOUT

LEDUC





OEBPS/cover/cover.jpg
D’ Pierre Nys

Endocrinologue-nutritionniste

Y

a @
o® . &

dans votre
alimentation et bénéficiez de
leurs
sur votre santé !

LEDUC






