POSITIVA EFFEKTER

av att ata fullkorn, fibrer,
frukt och gronsaker

Rekommenderat intag
for vuxna ar:

Framjar en
e Frukt och gronsaker: hilsosam
500 g/dag kroppsvikt
e Fibrer: 25-35 g/dag
e Fullkorn: 70 g/dag (kvinnor)
90 g/dag (man)
Ger en 6kad

mattnadskansla

Bidrar med
o livsviktiga
Haller blodfetter o vitaminer och
och blodsocker pa mineraler
en hilsosam niva
Haller igang
mage och tarm Utgor naring
och motverkar =
for de goda

forstoppning tarmbakterierna

Genom att ata fullkorn, fibrer, frukt och gronsaker minskar du risken
for hjart- och karlsjukdom, diabetes typ 2, och vissa cancerformer.

| fullkornsprodukter anvands hela spannmalskarnan vilket gér dem rika pa vitaminer och mineraler.
Fullkornsprodukter, frukt och gronsaker innehaller aven fibrer. Fibrer ar kolhydrater som inte tas upp
i kroppen utan passerar till tjocktarmen. De ar viktiga for att tarmarna ska fungera optimalt.

DRF

DIETISTERNAS q m =
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