AU P'TIT RESTO SANTE

Ce sont des substances présentes dans les

vegetaux, qui ne sont pas assimilables par

m l'organisme, car elles ne peuvent pas étre
digérees. Les principales fibres sont la

cellulose, 'hemicellulose, la pectine

et la lignine. Elles ne sont pas source

d'énergie, mais leur réle dans

l'alimentation est essentiel. Les fibres

favorisent le transit intestinal. Cependant

une consommation trop importante peut

perturber l'absorption de certains minéraux

(calcium, potassium, sodium, phosphore, fer...)

Pour &tre en bonpe Santd il faut manget
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