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MITA ON KUITU?

Ravintokuitu on kasvikunnan tuotteista saatava imeytymatén hiilihydraatti. Kuitua saadaan kaikista
kasvikunnan tuotteista. Kuidut jaetaan vesiliukoisiin ja liukenemattomiin kuituihin. Veteen liukenematonta
kuitua on erityisesti kaikissa taysjyvaviljoissa, vesiliukoista kuitua puolestaan saa kasviksista, hedelmista
ja marjoista.

MITA HYOTYA KUIDUSTA?

Kuitu hoitaa ruuansulatusta, pitda veren sokerin tasaisena, pienentaa veren kolesterolipitoisuutta ja jopa
auttaa painonhallinnassa.Ravintokuitujen siséltdma energiamééra on niin pieni, ettei niista lasketa
saatavan yhtdan energiaa, eli kaloritonta ruokaa! Né&in kuitu lisda kyllaisyydentunnetta nostamatta
ruuasta saatavan energian maaraa. Liséksi veteen liukeneva kuitu geeliytyy ja hidastaa mahalaukun
tyhjenemista ja ruuan imeytymista, jolloin energiaa vapautuu ruuasta tasaisesti kehon kayttéon. Samalla
myds nélka pysyy loitolla pidempaan. Kuitu myés edistéa vatsan toimintaa. Jos ei ole tottunut
kuitupitoiseen ruokaan, kannattaa kuitua lisailla ruokavalioonsa aluksi maltillisesti, jotta
ruuansulatuselimistd ehtii totutella tdhan imeytyméttdmaan hiilihnydraattiin ja valttyy ikavilta vatsavaivoilta.
Suositus kuidun saannille on vahintdan 25 grammaa péivassa. Hyvia kuituldhteité ovat:

LEIPA JA VILIAVALMISTEET

Nyt puhutaan taysjyvaleivasta, pullamdssdleivat jatetaan kuitujahdissa kaupan hyllyyn. Tavallinen
ruisleipaviipale siséltdd noin 3 grammaa kuitua. Jyvaisemmmassa versiossa kuitua voi olla viisikin
grammaa. Pakkausselosteita kannattaa siis tutkailla. Vertailun vuoksi viipaleessa ranskanleipaa kuitua on
alle gramma. Viljavalmisteita ovat muun muassa puurot, myslit murot ja pastat. Naiden kohdalla kannattaa
olla erityisen tarkkana; vilkaise rasva- suola- ja energiapitoisuudet kuitupitoisuuden liséksi. Valmispuuron
tai muromyslin ravintosisalté saattaa yllattaa.

PAHKINAT JA SIEMENET

Esimerkiksi sadassa grammassa maapahkinéitéd kuitua on noin 8 grammaa, ja samassa maarassa
pellavansiemenrouhetta kuitua on jopa 31 grammaa. Pahkindiden ja siementen kohdalla kannattaa
kuitenkin muistaa, ettd kuidun ohella ne siséltavat myds paljon rasvaa ja sité kautta energiaa.

KASVIKSET

Eniten kuitua saa palkokasveista, kuten herneistd, mutta muutkin kasvikset sisaltavat kuitua. Sen lisaksi
etta kasvikset ovat kevyttd ruokaa, ja niistd saat paljon kuitua, ne sisaltavat vitamiineja, kivennasiaineita,
flavonoideja ja muita hyédyllisia aineita.

MARJAT JA HEDELMAT

Esimerkiksi sadasta grammasta mustikoita saat noin 3 grammaa kuitua, ja yhdesta banaanista pari
grammaa. Kuivatuista marjoista ja hedelmista kuitua saa reilummin, silld niistéd on kuivatuksessa haihtunut
vettd.



KUITUMAARAN SAAT HELPOSTI

Tassa esimerkki riittdvasta paivittdisesta kuitumaarasta:

-2 viipaletta ruisleipaa ja lautasellinen kauralesepuuroa

-desi marjoja ja hedelméa

-pari desia kasviksia ja muutama desi keitettyd moniviljapastaa
-ruokalusikallinen pahkindéita



