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Teneur en fibres par portion :

Encouragez la 
consommation 
de fibres ! 

Consommation 
moyenne de fibres

Chute sensible de la
consommation le week-end !

Apport en fibres
recommandé

✓ vidange lente de l’estomac

✓ effet rassasiant

✓amélioration du microbiote
intestinal

Risque 
réduit de :

✓ maladie cardiaque 
coronarienne

✓ diabète de type 2

✓ cancer (colorectal)

Biscottes multicéréales (3x)
Noix (25 g)

Banane (1 fruit)
Riz brun cuit (150 g) 

Pain blanc (3 tranches)
Haricots verts cuits (200 g)

Pâtes complètes cuites (150 g)
Pain gris (3 tranches)

Pain complet (3 tranches) 

Education & 
motivation 
Ouverte & positive 

✓ 	Les céréales complètes sont bonnes 
	 pour la santé

✓ 	Les céréales complètes sont délicieuses

✓ 	Vérifiez la dénomination 
	 « pain complet »

✓ 	Il est facile de passer du pain blanc 
	 ou gris au pain complet 

✓ 	Augmentez votre apport en fibres avec 
	 des céréales complètes, fruits et légumes 
	 et légumineuses 

Retrouvez nos idées de recettes sur painetsante.be 

Riche en fibres

5 à 7 tranches de pain 
complet par jour

Farine 100 % 
complète

18
g/jour

25
g/jour

30
g/jour

https://www.painetsante.be

