Kuitu kuntoon " Keliakialiitto

Misti kuitua saa

- Kuitua saa kasvikunnan tuotteista, kuten viljoista, marjoista, hedelmisti ja
vihanneksista

- Téaysjyva, kuten tiysjyvékaura, -tattari ja —teff ovat hyvia tdysjyvin ja kuidun ldhteita

- Myos hedelmit, marjat ja vihannekset ovat kuidun l&hteitd, mutta niisti ei saa
terveellistd tdysjyvai

*  Viljatuotteissa kuitua on hyva olla:

6g/100g

* Kuvassa on 100% tdysjyvin
saantisuosituksesta

* Kuvassa on 50% kuidun
saantisuosituksesta

* Kuvassa on 500g kasviksia

» Kasviksissa on kuitua keskimédérin 1.2-
2.5g/100g

*  Valitse monipuolisesti omaan makuun
sopien

» Palkokasveissa on runsaasti kuitua

» Kuitulisd on hyva apu, jos sydominen
on haasteellista

* Soijarouhe, pellavansiemen,
perunakuitu, psyllium, kaurakuitunen
ja kauralese ovat hyvii kuitulisia

* Kuvan annoksissa on jokaisessa n. 5g
kuitua

Néin varmistat kuidunsaannin arjessa:

1. Osta aina vahintdén 6g/100g kuitua siséltdvid viljatuotteita, suosi tdysjyvad kun
mahdollista

2. Syo tiysjyvéd vihintddn kolmella aterialla paivissé

3. Syd oman kdimmenen kokoinen annos kasviksia joka aterialla lajeja vaihdellen
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