@ Ravintokuitua saa vain kasvikunnan tuotteista kuten
kasviksista, hedelmistd, marjoista, taysjyvaviljoista,
palkokasveista, pahkindista ja siemenista.

o Kuitu ei imeydy elimistd6n, vaan edistda suolen
toimintaa ja ehkaisee ummetusta.

@ Kuitu tasaa verensokeria, alentaa veren kolesterolia ja
pitdaa kylldisena pitkadn.

® Kuidun saantisuositus on vahintddn 25 g naisille ja 35
g miehille paivassa.

Miten lisdtd?

® Kuidun saannista voi pitda huolta syomalld monipuolisesti ja
riittavasti.

® Syo6 vahintdan 500 g kasviksia, marjoja ja hedelmia pdivassa.

® Valitse arkena aina tdysjyvaleipa, -puuro, -pasta ja -riisi.

® Nauti paivittdin 1 dl palkokasveja sekda muutama
ruokalusikallinen maustamattomia pahkindita ja siemenia.

® Tutki pakkausmerkint6jd, hyva nyrkkisdadnto on valita leipa,
puuro, myslit ja murot, jossa on vahintdaan 6 g kuitua / 100 g.



