AUGMENTER VOTRE APPORT EN FIBRES 7
ESOAYEL LA BOISSON MULTI-HBRES
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Boisson multi-fibres
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Les fibres : pourquoi c’est bon pour vous?
Difféerents types de fibres ont des effets différents sur le corps

Les fibres solubles dans I'eau Les fibres insolubles dans I'eau

- Affirent 'eau « Ajoutent du volume G vos

- Forment une pate de type gel aliments

. Se déplacent lentement dans le - Semblent accélérer le passage
tractus digestif. des aliments dans l'estomac et

. C'est également ce type de fibres sur les |nT§sT|ns \ , N
lequel se nourrissent les bonnes * Confribuent a une regularite du
bactéries présentes dans le fractus systeme

digestif inférieur*, et qui permet leur
prolifération

'S *Les fibres d'avoine contribuent a 'augmentation du volume des selles.




Consommons-nous assez de fibres?

Quelqgues chiffres :

«  72% des hommes et 87% des femmes n'atteignent pas la quantité recommandée
de 25g de fibres par jour*

Un mangue de fibres peut mener 4 :

» Des troubles digestifs
» Risque de constipation

* L'enquéte nationale sur le régime alimentaire et la nutrition (NDNS) du Royaume-Uni.
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Est-ce facile d’obtenir des fibres?

Le saviez-vous : I'apport journalier recommandé en fibres pour un adulte est
de 25g* par jour
— — —
(LES ALIMENTS QUI PEUVENT VOUS AIDER A ATTEINDRE VOTRE APPORT QUOTIDIERN EN FIBRES | |

UNE POMME DE
2 TRANCHES DE TAILLE MOYENE \
PAIN COMPLET

\l‘
: 3299
\ 306 DE CEREALES S OF FERES PAR
RICHES EN FBRES

BOSSON MULTH-FBRES SANS SUCRE |
PETITE POMME DE TERRE [
CUITE AVEC LAPEAU ‘
HERBALIFE * EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA). EFSA Journal 2010; 8(3):1462.

NUTRITION



Les six sources naturelles de fibres

("6 SOURCES NATURELLES DE FIRRES |

AVOINE
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CONSOMMEZ-VOUS 256 D
RELEVEZ LE DEF HBRE

EN QUOI CONSISTENT LES FIBRES

- HBRES PAR JOUR 7

S AUJOURD HUI

ET POURQUON SONT-ELLES AUSSI IMPORTANTES ?

Une fibre est un type de glucide (non digestible) généralement présent dans les aliments d’origine végétale, notamment les
fruits, les [égumes, les céréales, les noix et graines. Il existe deux types de fibres, les fibres solubles et les fibres insolubles

ayant chacune leur réle dans le systéme digestif.

Les fibres sont indispensables a une alimentation équilibrée et ont un rdle clé a jouer dans le maintien d’une digestion normale.***
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- UAPPORT JOURNALIER RECOMMANDE
LE SA\”EZ EN FIBRES POUR UM ADULTE EST

VOUS 7 IE 256 PAR JOUR®

LES FIBRES CONSTITUENT LE FACTEUR
ALIMENTAIRE LE PLUS IMPORTANT POUR

LE SAVIEZ-

AIDER A MAINTENIR UNE FONCTION
VUUS ? INTESTINALE NORMALE™
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La Boisson multi-fibres est sans sucre** et riche
en fibres ; une portion contient 5 g de fibres.

Réf. 25654

*D'aprés le Panel EFSA sur les produits digtétiques, la nutrition et les allergies (NDA), EFSA Journal 2010 ; 8(3) : 1462.

**Contient 0.1g de sucre naturellement présent.
***Les fibres d"avoine contribuent & augmenter le volume des selles.



