
LES BESOINS EN FIBRES ALIMENTAIRES : 
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- composés de nature glucidique ou non-glucidique 
- ne sont pas hydrolysés par les enzymes digestives humaines 
- peuvent être dégradées dans le côlon par la flore colique en donnant lieu à des fermentations 
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Les fibres alimentaires ne sont ni digérées, ni absorbées dans l’IG. Elles présentent au moins l’une des 
propriétés suivantes : 
   - augmentation de la production de selles 
   - accélération du transit 
   - stimulation de la fermentation colique (pré biotiques : substrats potentiels de la fermentation des 
bactéries coliques) 
   - diminution de la cholestérolémie 
   - diminution de la glycémie et/ou de l’insulinémie postprandiales 
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- Les constituants des parois végétales : cellulose, hémicellulose, pectine 
- Certains additifs alimentaires : gommes, carraghénanes, extraits d’algues, … 
- Certains amidons inaccessibles aux amylases : amidons résistants  
- Des oligosaccharides indigestibles : FOS 

 

I. CLASSIFICATION DES FIBRES ALIMENTAIRES VEGETALES : 
 

1) CLASSIFICATION BASEE SUR LA STRUCTURE BIOCHIMIQUE : 

Fibres végétales Biochimie Distribution Propriétés 

 

G
lu

ci
d

iq
u

es
 

Fi
b

re
u

se
s 

Cellulose Polymère linéaire du 
glucose 

Paroi des cellules 
végétales 

 Indigestibles et insoluble dans 
l’eau (ballast) 
 Partiellement dégradé dans le 
côlon par les cellules bactériennes 

Hémicellulose Polymère de glucose et 
de galactose ± ramifié 

Son 
Légumineuses 

 Hygroscopiques 
 Partiellement digéré et 
partiellement soluble 
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hydrocolloïdes 

Pectines, gommes, 
mucilages, alginates 
 
 
FOS (polymère du 
fructose) 

Peau et pépins des 
fruits 
Extraits d’algues 
 
Artichaut, chicorée, 
légumes secs,… 

 Gélifiables, visqueuses, 
hygroscopique (fort pouvoir 
d’absorption)  
 Digérés par les pectinases 
bactériennes du côlon 
   

N
o

n
 

gl
u

ci
d

iq
u

es
  

Lignines 
Polymère de phényl-
propane 

Tiges et enveloppes 
de graines et 
légumes secs 

Absorbant : freine l’absorption 
des lipides et des minéraux 
digestibles 

 
Acide phytique 

Sous forme de sel de Ca 
ou Mg 

Associés aux 
polysaccharides 
fibreux 

Diminue le CUD des minéraux 

 

2) CLASSIFICATION BASEE SUR LES PROPRIETES PHYSICO-CHIMIQUES : 

 
 
 

Solubilité 
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Lignine 
Cellulose 

Elles ont un fort pouvoir hygroscopiques ou d’absorption de l’eau. Elles restent en 
suspension, fixent l’eau et ont donc un pouvoir de gonflement élevé. Elles 
permettent ainsi d’augmenter le volume fécale (ballast) et de régulariser le transit 
intestinal. 
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 Gommes 
Pectines 
Alginates 

Elles forment des solutions visqueuses en milieux aqueux. Elles peuvent ainsi retenir 
l’eau et les nutriments hydrosolubles. Par ailleurs, elles présentent une bonne 
férmentiscibilité. 

Capacité de 
chélation de 

nutriments et de 
minéraux 

 
Par exemple, certaines fibres (comme les lignines) hydrophobes, ont tendance à se lier aux 
lipides, notamment au cholestérol. 
 

 



II. FERMENTISCIBILITE DES FIBRES ALIMENTAIRES : 
Fermentation colique : les fibres ne sont pas hydrolysées par les enzymes digestives, mais certaines peuvent être 

dégradées partiellement par les enzymes bactériennes du côlon. 

 
Les fibres insolubles 

Elles forment des complexes indissociables qui échappent à l’action des enzymes des 
bactéries coliques. Elles traversent donc l’intestin et se retrouvent intactes dans les selles. 
Elles exercent toutefois leurs effets tout au long du séjour intestinal. 

 
Les fibres solubles 

Les fibres les plus solubles sont souvent plus accessibles aux enzymes coliques et sont donc 
susceptibles d’être dégradées plus rapidement. 
SAUF : alginates et carraghénanes dégradées plus lentement. 

 

La fermentation colique produit : 

 - des AG à courte chaine (= AG volatiles) : une partie est éliminée dans les selles et les gaz rectaux, une 

autre est utilisée substrat énergétique par les bactéries coliques pour leur croissance. 

 - des gaz (          ) 

 

III. EFFETS DES FIBRES ALIMENTAIRES : 
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f Les fibres les plus laxatives sont en général les fibres les moins fermentées. Leur effet dépend 
principalement de la quantité qui n’a pas été dégradée dans le tube digestif et qui apparait 
dans les selles. 
Les fibres peuvent également agir grâce à leur capacité de rétention d’eau qui augmente le 
poids d’eau excrétée dans les selles. 

A
cc

é
lé

ra
ti

o
n

 

d
u

 t
ra

n
si

t 

 

Certaines fibres réduisent le temps de passage dans le gros intestin. Il s’agit notamment de 
fibres rapidement fermentées (FOS, gommes…). Cet effet est dû à la capacité des fibres à 
augmenter le volume intracolique et à l’influence des fibres sur l’activité contractile et 
sécrétoire du côlon. 
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     - Les fibres qui sont associées à l’acide phytique (son des céréales) peuvent fixer des éléments 
minéraux (Fe, Ca, Cu, Zn, Mg) et donc diminuer leur disponibilité à l’absorption. 
     - La plupart des aliments riches en fibres contiennent également des minéraux, et leur 
consommation augmente donc l’ingestion de ces minéraux. 
     - Les aliments protéiques sont également des sources importantes de minéraux biodisponibles. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



IV. SOURCES ALIMENTAIRES ET APPORTS CONSEILLES EN FIBRES ALIMENTAIRES : 

 


