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Your Daily Fibre

Why it's an essential part

of a healthy diet’

Dietary fibre includes the part of plant foods

your body can't digest or absorb. When you

eat fibre, it passes relatively intact through

your gastrointestinal tract. Some soluble

fibres like psyllium dissolve in water to

form a gel-like material.

Eating a high-fibre diet on a daily basis has

many benefits that include:

* Normalizing bowel movements

= Helping maintain bowel health

* Lowering cholesterol levels

* Helping to achieve a healthy weight

How much fibre do you

need every day?

The following are daily fibre
recommendations for adults.?

Age 50 Age 51

or younger or older
Men 38 grams 30 grams
Women 25 grams 21 grams

The Facts Behind the Psyllium Gel Action®

Metamucil® is the only leading fibre supplement with 100% naturally sourced psyllium, which gels

to help remove waste” and reduce cholesterol.’'
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o The psyllium in Metamucil forms e As the psyllium gel moves through the intestine, bile acid
a thick gel that traps some bile reabsorption is inhibited. The gel gently removes bile acids
acids made from cholesterol. along with the waste.

e The liver draws LDL cholesterol from the
blood to make new bile acid, resulting
in lower blood cholesterol levels.

Psyllium Fibre Capsules
Helps support healthy blood sugar levels

fLowers mildly to moderately elevated cholesterol levels when taken with a low-fat diet.
*By relieving irregularity.
*Among recommendations in a ProVoice™ survey 2020 (OTC Bulk Fibre category).
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Votre apport

quotidien en fibres

Pourquoi est-ce une partie
essentielle d'un régime
alimentaire sain?"

Les fibres alimentaires comprennent la
partie des aliments de source végétale que
votre corps ne peut pas digérer ou absorber.
Lorsque vous mangez des fibres, elles
traversent votre tractus gastro-intestinal
tout en restant relativement intactes.
Quelques fibres solubles, comme le psyllium,
se dissolvent dans |'eau et forment une
substance gélatineuse.

Voici les nombreux avantages que comporte
un régime alimentaire quotidien riche
en fibres :

= Régularisation des selles

= Aide a I'entretien de la santé intestinale
= Réduction des taux de cholestérol

= Aide a l'atteinte d'un poids santé

Quelle quantité de fibres devez-

vous consommer au quotidien?
Voici I'apport quotidien en fibres
recommandé pour les adultes.?

Hommes | 38 grammes | 30 grammes
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Les faits sur l'action du psyllium gélifie
Metamucil est le seul supplément de fibres réputé contenant du psyllium de source naturelle
4100 % qui se gélifie pour aider & éliminer les déchets’ et réduire le cholestérol*'.

Femmes | 25 grammes | 21 grammes

Acide biliaire La réabsorption de |'acide biliaire
/\ estinhibée
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e Le foie filtre le cholestérol LDL du
sang pour produire de nouveaux
acides biliaires, diminuant ainsi les
taux sanguins de cholestérol.

0 Le psyllium contenu dans e Tandis que le psyllium gélifié passe dans I'intestin,
Metamucil forme un gel épais qui la réabsorption de |'acide biliaire est inhibée. Le gel
piége une partie de |'acide biliaire élimine en douceur I'acide biliaire avec les déchets.
fabriquée par le cholestérol.

Capsules de fibres de psyllium
Aide a maintenir des taux de glucose sanguin sains

* Combiné & un régime & faible teneur en gras, Metamucil réduit les taux bas & modérément élevés de cholestérol.
* En soulageant la constipation.
* Parmi les recommandations faites dans une étude de ProVoice™ en 2020 (catégorie des fibres mucilagineuses en vente libre).
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