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Rauwkost

Peulvruchten

Wit brood

Waarom meer vezels eten?
Vanaf 25 g vezels:

Op je bord

V' Betere darmfunctie door het verlagen
Minstens 1 x volkoren van de zuurtegraad van de darminhoud.
graanproduct per dag Dit is gunstig voor de darmmicrobiota, de
vertering en de darmperistaltiek (beweging

1 Kost d van het voedsel doorheen de darm).
x rauwkost per da
i : v/ Snellere darmtransit door een betere

darmpassage, grotere massa en verbeterde

2 stukken (ongeschild) fruit stoelgang.
per dag V' Verhoogd verzadigend gevoel.
Vanaf 30 g vezels:
Minstens 1 x peulvruchten V' Preventie van chronische zieken zoals
per week diabetes, hart- en vaatzieken, colorectale kankers...

HGR, Belgische voedignsaanbevelingen, 2016. Y t
HGR, Belgische voedingsaanbevelingen, 2019. a kul



