LES FIBRES
POURQUOI & COMMENT EN MANGER PLUS ?




1.

IL EXISTE DEUX TYPES DE
FIBRES QUI SE TROUVENT
SOIT DANS LA PEAU DES
VEGETAUX SOIT A
L'INTERIEUR.

LES FIBRES CONTRIBUENT
A AVOIR UNE MEILLEURE
SANTE.




2.

ON TROUVE DES FIBRES
DANS :

LES LEGUMES ET LES
FRUITS.

LES CEREALES
COMPLETES (PATES
COMPLETES, PAIN
COMPLET, R1Z COMPLET,
ETC.).

LES LEGUMINEUSES
(LENTILLES, HARICOTS
ROUGES, POIS CHICHES,
ETC.).

—>







40 LORSQU'ON CONSOMME DES FIBRES, CELA AUGMENTE LA
SENSATION DE SATIETE ET AMELIORE LA DIGESTION.

LES FIBRES PEUVENT ETRE UNE AIDE PRECIEUSE LORSQU'ON
SOUHAITE PERDRE DU POIDS OU STABILISER SON POIDS.

—>



S IL EST RECOMMANDE DE CONSOMMER 306 DE FIBRES
PAR JOUR.

CE NOMBRE EST ATTEINT SI ON MANGE DES CEREALES
COMPLETES OU LEGUMINEUSES LORS DES REPAS
II:RI‘NFUIII;QUX ET 5 PORTIONS DE FRUITS ET LEGUMES




