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\' Keliakialiitto

KUITUTESTI GLUTEENITTOMAAN RUOKAVALIOON

Gluteenittomassa ruokavaliossa kuidun saanti ja& helposti vahaiseksi. Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan suositus aikuisten paivittaiseksi kuidun saanniksi on 25—-35 grammaa.

Kuidulla on paljon terveytta edistavia ominaisuuksia. Kuidut mm. tayttavat vatsaa, pitavat ylla kyl-
laisyyden tunnetta ja edistavat vatsan toimintaa. Ne myds vaikuttavat edullisesti veren rasva-
arvoihin seké pitavét verensokerin kurissa.

Parhaita keliaakikoille soveltuvia kuidun lahteitd ovat gluteenittomat runsaskuituiset viljavalmisteet
ja kuitulisét. Runsaskuituisessa tuotteessa on kuitua vahintédén 6 g/100 grammassa tuotetta eli
6 %. Muita kuidun lahteita ovat siemenet, palkovilja, marjat, hedelmét ja juurekset.

Testaa oma kuidun saantisi

Millaisia leipid kaytat yleensa ja montako annosta paivassa? 1 annos (30-40 g) = 1 viipale tai

% sampyla. Huomaa, etta leipaviipaleiden paino vaihtelee paljon. Esim. Schar Pan Carre sisaltaa
kuitua 6 g/100 g, mutta kevyen painonsa vuoksi yhdesta annoksesta saa vain yhden kuitupisteen.
Laske loppuun omat pisteesi: kuitupisteet/annos x annoksia/pv= omat pisteet

Leivat kuitupisteet/ | annoksia/ | omat
annos pv pisteet

Rouheinen, tdysjyvajauhoista tai karkeasta
jauhoseoksesta leivottu leipa, kuitua >6 %
(esim. Friabréd Fiber, Garbo Sport, Schar Ertha ja 3
Ciabatta Rustica, Semper Square, Sunnuntai
kaura-tattarisampyla)

Fria karkea minipatonki, Moilas Buns-sampyla 2,5

Sampyla tai palaleipa (esim. Moilas tumma palaleipa,
Pirkka tummapalaleipd, Fria unikkosampyla ja
tattarisampyla, Semper Tunturileipéaset ja Trio
aamiaisleivat)

Taysjyvajauhoista tai karkeasta jauhoseoksesta leivottu
leipd, sis. taysjyva-, tattari-, maissi-, riisi- ja kaurajauhoa,
kuitua 4-5 % (esim. Moilas GF:n, Vuohelan ja Pirkan 15
tattarileivat, Vuohelan Hapan ohut, Friabréd
Karkea/Limppu/Tattarileipa, Semper Toastyt)

Karjalanpiirakka 1
Nakkileipa tai korppu 1
(esim. Semper rouhekorput, karkea nékkileipa)

Vaalea leipa, kuitua 2—3 % (esim. Semper minipatonki,

Vuohelan Anneli- ja riisileipa ja useimmat Vuohelan 1

sampylat)

yhteenséa
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Puurot kuitupisteet/ | annoksia/ | omat
annos pv pisteet
Lautasellinen (2,5 dl) kaurahiutalepuuroa 4
Lautasellinen (2,5 dl) tattaripuuroa 2,5
Lautasellinen (2,5 dl) taysjyvariisipuuroa 2,5
Lautasellinen (2,5 dl) hirssipuuroa 1
Lautasellinen (2,5 dl) riisipuuroa 1
yhteensa
Myslit, murot, hiutaleet kuitupisteet/ | annoksia/ omat
annos pv pisteet
1 % dl runsaskuituisia aamiaishiutaleita, kuitua 15 % 45
(esim. Semper Flakes and fiber) '
% dl runsaskuituista myslia, kuitua 14 %
: . - i 3,5
(esim. Finax hedelmamysli)
Y% dI kauramyslia, kuitua 8—-10 % (esim. Provena tai
: o 2,5
Virtasalmen viljatuote)
1 % dl tattari- tai muita taysjyvahiutaleita, kuitua
4-6 % (esim. SunFlakes tai Semper punaiset 15
marijat)
% dl muromyslia (Semper Kick) tai muuta myslia, jossa 1
kuitua 5-6 % (esim. Pirkka)
1 ¥ dI maissihiutaleita tai riisimuroja 0,5
yhteensé
Siemenet, pahkinat, kuituvalmisteet kuitupisteet/ | annoksia/ | omat
annos pv pisteet
1 rkl kypsé kaurarouhetta (KauraKuitunen) 3
1 rkl sokerijuurikashiutaleita (Fibrex) 3
1 rkl kaurakuitua (RyytiHyppynen) 2,5
1 rkl pellavansiemenia 2
1 rkl perunakuitua (Pofiber) 15
1 rkl pahkindgitd, auringonkukan- tai seesaminsiemenia 1
1 rki tattarilesetta 1
yhteensé
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Hedelmat, marjat ja kasvikset kuitupisteet/ | annoksia/ | omat
annos pv pisteet
1 dl herneitd, keitettyja papuja, herne-maissi-paprikaa tai 3
sekavihanneksia
1 hedelma tai 1 dl marjoja 2
1 porkkana 1
1 dl juures- tai kaaliraastetta, pari lohkoa kukka- tai 1
parsakaalia tai 2 dl sekasalaattia
2 luumua (kypsa tai kuivattu) 1
1 tomaatti 0,5
yhteensé
Peruna, riisi, pasta kuitupisteet/ | annoksia/ omat
annos pv pisteet
2 dI keitettya runsaskuituista gluteenitonta pastaa, kuitua
7 % (Esim. Semper kuitupitoinen makaroni, Penne tai 3,5
Linguine Fiber)
2 dl perunasosetta tai 1 dl keitettya taysjyvariisia 2
1 keitetty keskikokoinen peruna, 2 dI keitettya valkoista 1
riisia tai 2 dl keitettya gluteenitonta pastaa
yhteensé

Laske pisteesi yhteen:
Yli 25 pistetta: Hienoa, tavoitteiden mukainen tulos!
21-24 pistetta: Kuidun saanti on hyvaa!

15-20 pistetta: Oikealla tielld, mutta lisaa tarvitaan!
Alle 15 pistettd: Liian niukka saanti, ryhdistaydy!
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