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Les dix questions  
les plus fréquentes
Qu’il s’agisse de graisses, de protéines 
ou de sucres, nous en mangeons 
généralement trop. Il en va autrement 
des fibres alimentaires : selon le 
cinquième rapport sur la nutrition en 
Suisse, on devrait en consommer 
davantage. Mais pourquoi donc 
avons-nous besoin d’une aussi grande 
quantité de ces fibres ? D’où viennent-
elles ? Et que sont-elles, d’ailleurs ? 

Ce numéro de NutriFacts contient des 
conseils pratiques pour enrichir votre 
alimentation en fibres et améliorer 
ainsi votre état de santé. C’est parti 
pour un tour du sujet avec les  
10 questions les plus fréquentes ! 

Les fibres alimentaires –  
pour quoi faire ?

Pendant longtemps, les fibres 
alimentaires ont été considérées 
comme inutiles. Or, on sait aujourd’hui 
que les fibres alimentaires sont 
essentielles pour une digestion efficace. 
Elles ont une action favorable à la santé 
et contribuent à réduire le risque de 
cancer du côlon et de maladies cardio-
vasculaires.  
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Les fibres alimentaires se trouvent exclusivement dans 
les aliments végétaux. Elles constituent pour ainsi dire 
le « matériel structurel » des plantes. La plupart d’entre 
elles appartiennent à la grande famille des glucides. 
Mais elles possèdent une structure plus complexe que 
l’amidon et le sucre qui leur sont proches. C’est la raison 
pour laquelle notre organisme ne les digère pas ou en 
partie seulement. Elles sont malgré tout très précieuses 
pour notre santé, car elles remplissent des fonctions 
importantes dans la digestion.

1. Que sont les fibres 
alimentaires ?

Fibres
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Les aliments d’origine animale comme 
la viande, le poisson, la charcuterie, 
les produits laitiers et les œufs ne 
contiennent pas de fibres alimentaires. 
En revanche, on trouve ces précieuses 
substances dans les aliments 
végétaux tels que les légumes (p.ex. 
choux, carottes), les pommes de terre, 
les fruits (p.ex. pommes et baies) et 
les céréales complètes. 

2. Quels sont les aliments riches 
en fibres alimentaires ? 

Le son (enveloppe du grain des céréales) 
possède le pourcentage le plus élevé de 
fibres alimentaires  – entre 25% et 45%. La 
farine blanche, en revanche, en contient 
nettement moins. Les aliments comme le 
pain blanc, la tresse au beurre et les pâtes 
« classiques » ne contiennent donc guère de 
fibres alimentaires. Il faudrait par exemple 
manger deux tranches de pain blanc pour 
obtenir la quantité de fibres alimentaires 
contenue dans une seule tranche de pain 
complet. On choisira donc toujours, de 
préférence, les produits à base de céréales 
complètes !
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En ce qui concerne les fruits et les légumes, la règle est la suivante: au moins 
deux portions de fruits et trois portions de légumes par jour. Un petit conseil : 
prenez l’habitude de manger quelques crudités (carotte, poivron, concombre) 
ou un fruit pour les dix heures ou les quatre heures. 

Aliment 

Pain blanc

Pain complet

Pâtes

Pâtes complètes

Cornflakes (en général)

Pétales de blé complet*

Riz blanc

Riz complet

Pomme (sans pelure)

Pomme (avec pelure)

Abricot (frais)

Abricot séché

1,6

3,0

3,0

6,8

1,6

4,1 (*3,9)

0,2

1,8

2,7

3,2

0,6

5,3

45 g (1 tranche)

45 g (1 tranche)

200 g (cuites)

200 g (cuites)

40 g

40 g

200 g (cuit)

200 g (cuit)

150 g

150 g

30 g

30 g

Portion Fibres alimentaires  
(Grammes par portion)

Notre tableau indique la teneur en fibres alimentaires d’un certain 
nombre de produits. Choisissez vos aliments préférés parmi ceux  
qui sont riches en fibres :

* (p.ex. Nestlé Shreddies Original) (Source: Base de données suisse des valeurs nutritives)

2 Les fruits et légumes

2 Les fruits et légumes

2 Les fruits et légumes

2 Les fruits et légumes
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3. Pourquoi avons-
nous besoin de fibres 
alimentaires ?

Quoique les fibres alimentaires 
appartiennent au groupe des 
glucides, elles n’ont guère d’intérêt 
comme source d’énergie (2 kcal par 
gramme), car notre organisme ne peut 
pratiquement pas les transformer. 
Pourtant, elles sont très précieuses 
pour notre santé: elles équilibrent le 
taux de glycémie et de cholestérol, 
procurent une bonne sensation de 
satiété, stimulent l’activité des intestins 
et régulent la digestion. Tout cela 
est bon pour la ligne, le cœur et la 
circulation. 

Outre un effet positif sur la digestion 
et le métabolisme, un régime riche en 
fibres a d’autres avantages : les fruits, 
les légumes et les céréales complètes 
contiennent non seulement des fibres 
alimentaires, mais également des 
vitamines et des minéraux importants.

Les multiples avantages  
des fibres alimentaires  
pour la santé :

-	 Elles rassasient sans faire grossir.

-	 Elles préviennent la constipation.

-	 Elles abaissent le taux de 
cholestérol.
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4. Les fibres alimentaires  
sont-elles toutes les mêmes ?

Non, les fibres alimentaires sont très 
différentes. On les répartit en deux 
catégories : celles qui sont solubles 
dans l’eau et celles qui ne le sont pas :

Les fibres alimentaires 
hydrosolubles 

Au contact de l’eau, la pectine ou 
le  guar, par exemple, forment une 
sorte de gel. Vous connaissez ce 
phénomène que l’on observe avec 
la pectine de pomme : elle fait que la 
confiture ne coule pas sur la tartine. 
Dans le gros intestin, les fibres 
alimentaires hydrosolubles sont en 
majeure partie dissociées et servent 
d’aliment aux « bonnes » bactéries 
intestinales. 

Fibres alimentaires 
hydrosolubles

Fibres alimentaires 
non hydrosolubles

Légumineuses, 
légumes, avoine, 
pommes de terre, 
fruits (p.ex. pommes, 
fraises,  agrumes), 
algues, prébiotiques 
(p.ex. inuline ajoutée 
aux yogourts)

Blé complet, seigle, 
riz complet, choux, 
carottes, oléagineux

-	 Abaissement 
du taux de 
cholestérol

-	 Action positive sur 
la glycémie

-	 Satiété durable

-	 Effet « régulateur » 
lors de diarrhées

-	 Satiété durable

-	 Stimulation de la 
digestion

-	 Prévention de la 
constipation

Sources Action

2 Les fruits et légumes
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2 Les fruits et légumes

Les fibres alimentaires non 
hydrosolubles

Elles absorbent du liquide dans 
le gros intestin et facilitent ainsi 
la digestion. Présentes par 
exemple sous forme de cellulose 
dans les produits à base de 
céréales complètes, elles sont 
indispensables à une activité 
normale de l’intestin.  
Une consommation suffisante de 
ces fibres prévient la constipation 
et diminue les risques de cancer 
du côlon.
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Les fibres alimentaires se situent 
essentiellement dans les couches 
extérieures du grain (enveloppe) et, de 
ce fait, dans la plupart des céréales 
complètes. « Complet » signifie que 
le grain entier est utilisé, y compris 
son enveloppe et le germe (voir 
l’illustration ci-dessous). Pour fabriquer 
de la farine complète, on moud le 
grain entier alors que la farine blanche 
est obtenue à partir de la partie 
intérieure seulement. 

Les couches extérieures du grain 
d’une céréale renferment de précieux 
constituants. Si l’on enlève le germe 
et l’enveloppe, ceux-ci sont perdus: 

le germe contient une grande 
quantité de graisses de haute valeur, 
des protéines, des vitamines et des 
minéraux. L’intérieur (l’endosperme), 
pour sa part, contient de l’amidon et 
des protéines. L’enveloppe représente 
non seulement une importante 
source de vitamines et de minéraux 
mais est également particulièrement 
riche en fibres : 70% des fibres 
alimentaires se situent dans les 
couches extérieures. Consommez 
donc des produits complets ! Vous en 
retirerez l’immense bénéfice des fibres 
alimentaires, vitamines et minéraux 
qu’ils contiennent.

5. Que faut-il entendre par 
« complet » ? 

1. de l’enveloppe – qui contient les fibres 
alimentaires, des vitamines et des minéraux,

2. de l’endosperme  – qui contient les glucides et 
constituent les réserves énergétiques du grain et	

3. du germe – qui contient des graisses de haute 
valeur, des protéines, des vitamines  et des minéraux.

2
1

3
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6. Quelle quantité de fibres 
alimentaires faut-il consommer 
chaque jour ?

Pour un adulte, 30 g de fibres 
alimentaires par jour constituent 
l’apport idéal. La moitié devrait 
provenir de céréales, étant 
entendu que les produits 
complets comme le pain complet, 
les pâtes complètes et les flocons 
d’avoine en contiennent une 
quantité remarquable. Le reste 
sera pris de préférence dans les 
fruits, légumes, légumineuses et 
pommes de terre.  
La plupart des Suisses n’y arrivent 
malheureusement pas et  
ne consomment que 28 g de 
fibres alimentaires par jour 
(Sixième rapport sur la nutrition 
en Suisse 2012).

Chaque jour des fibres 
alimentaires en suffisance  – 
rien de plus simple ! 

-	 Petit déjeuner : Céréales 
complètes avec fruits. 

-	 Dix heures : Une tranche de 
pain complet garnie de tranches 
de tomates ou de rondelles de 
concombres. 

-	 Midi : Pommes de terre, 
pâtes complètes ou riz naturel 
avec viande ou poisson et un 
accompagnement de légumes. 

-	 Goûter : Fruits frais, crudités avec 
« dip » ou barre de céréales riche en 
fibres. 

Fibres
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-	 Consommez davantage de 
produits complets sous forme 
de céréales complètes pour le 
petit déjeuner, pain, pâtes et riz 
complets. 

-	 Parsemez de son de blé vos 
yogourts, céréales et fruits.

7. Comment augmenter  
ma consommation de fibres 
alimentaires ?

-	 Choisissez des légumes riches en 
fibres comme les brocolis, le chou-
fleur, les choux de Bruxelles et les 
petits pois.

-	 Les fruits tels que les pommes, 
poires, groseilles rouges (raisinets) 
et abricots sont riches en fibres 
alimentaires et par-dessus le 
marché, sont excellents ! C’est 
également le cas des fruits secs.

-	 Lavez et séchez soigneusement les 
fruits et légumes, mais laissez-leur 
leur pelure : c’est là que se trouve 
la plus grande partie des fibres !

-	 Les légumineuses (p.ex. les pois, 
lentilles) contiennent également 
des fibres alimentaires en grandes 
quantités. Idéal pour accompagner 
vos salades.

L’abondance des aliments riches en fibres alimentaires permet de varier 
facilement les menus. Voici quelques conseils simples pour augmenter 
la part de fibres dans votre alimentation :

Veillez à boire suffisamment 
de liquide : les fibres 
alimentaires ont besoin d’eau 
pour gonfler et stimuler la 
digestion !
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8. Les fibres alimentaires 
provoquent-elles  
des flatulences ?

Fibres

Très gênant ! La réunion vient de 
commencer et soudain vous éprouvez 
un embarras abdominal suspect. Tout 
le monde est sujet aux flatulences, 
car il est tout à fait normal que de 
petites quantités de gaz se forment 
dans les intestins. Leur origine réside 
d’une part dans l’air que nous avalons, 
mais surtout des aliments en cours de 
digestion dans le gros intestin. Si ce 
problème se répète constamment ou 
s’il s’accompagne d’autres troubles, 
il conviendra d’en rechercher la 
cause. Les flatulences peuvent être 
provoquées par certains aliments tels 
que les légumineuses, les oignons, le 
chou ou des boissons gazeuses.  
Mais le passage à un régime 
inhabituel riche en fibres, une 
intolérance au lactose, le fait de 
manger trop vite ou le stress peuvent 
aussi être à l’origine de flatulences. 

Que faire ? Les huiles éthériques des 
tisanes médicinales contenant du 
fenouil, du cumin, de la menthe ou 
de l’anis ont un effet spasmolytique 
(diminue les contractions de l’intestin) 
et font que les gaz s’évacuent 
discrètement. Consommés 
quotidiennement, les produits 
probiotiques (p.ex. les yogourts 
contenant des bactéries lactiques 
probiotiques) permettent d’éliminer 
ces troubles.

Conseil : s’habituer lentement aux fibres alimentaires 

Pourquoi donc l’estomac et les intestins de nombreuses personnes se rebellent-ils 
après la consommation de pain complet ? Si ces personnes mangeaient peu de fibres 
auparavant, il aurait mieux fallu opérer une transition lente. Les intestins doivent d’abord 
s’accoutumer à une quantité inhabituelle de fibres alimentaires. Si la transition est 
progressive, les intestins ne protestent pas. Au contraire: la digestion est facilitée! Au 
départ, mélangez par exemple des pâtes blanches et des pâtes complètes. Mangez le 
matin du pain complet et le soir du pain bis…
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Tout le monde ou presque sait ce 
qu’est la constipation : le côlon devient 
paresseux et l’évacuation des déchets 
ne se déroule plus exactement 
comme elle devrait. Par chance, nous 
n’avons pas besoin de prendre tout de 
suite des médicaments; consommer 
des aliments riches en fibres suffit 
dans bien des cas. Le son de blé, par 
exemple, est particulièrement efficace. 
Mais comment les fibres alimentaires 
régulent-elles le transit intestinal ? Les 
fibres absorbent beaucoup d’eau et 
gonflent dans l’intestin. De ce fait, les 
selles sont ramollies et leur volume 
augmente, ce qui incite la musculature 
intestinale à se contracter et à les 
expulser rapidement. La constipation 
ou les selles rares ne sont donc 
plus à l’ordre du jour. Une activité 
physique régulière comme la marche, 
la natation ou la danse stimule 
également le transit intestinal, réduit le 
stress et prévient la constipation.

9. Les fibres pour 
lutter contre la 
constipation ?

Notre conseil : buvez 
suffisamment, au moins 1,5  
à 2 litres par jour, pour que les 
fibres alimentaires puissent 
être bénéfiques. 

1 Les boissons

NutriFacts.Fibres.FNov15.indd   14 22.10.15   09:30



Fibres

C’est plus facile avec les fibres 
alimentaires ! Elles contribuent non 
seulement au bien-être mais sont 
aussi un bon moyen de perdre 
du poids. Les produits riches en 
fibres font que nous absorbons 
au total moins de calories et que 
nous éprouvons une sensation de 
satiété plus durable. Vous l’aurez 
certainement remarqué : le pain 
complet rassasie davantage que le 
pain blanc. Cela tient d’une part au 
fait que les aliments riches en fibres 
doivent être mâchés plus longtemps. 
Or, qui mâche plus longtemps, 
mange plus lentement et remarque 
au bon moment qu’il n’a plus faim. 
Economies de calories !

En outre, les fibres alimentaires 
remplissent davantage l’estomac  
et les intestins puisqu’elles  
absorbent beaucoup d’eau,  
ce qui les fait gonfler. 

10. Perdre du poids sans  
crier famine ?

La pression exercée sur les parois 
du tube digestif déclenche des 
signaux de satiété. De plus, les fibres 
alimentaires équilibrent la glycémie 
(le taux de sucre dans le sang): après 
un repas composé d’aliments riches 
en fibres, la glycémie n’augmente 
que lentement et reste relativement 
longtemps élevée. De ce fait, la satiété 
persiste plus longtemps ce qui évite 
les coups de fringale qui conduisent 
tout droit vers les sucreries.
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