Kies
volkoren,

bloem

Vezels zijn Voldoende
belangrijk voor vezels verlagen
v/ gezonde spijsvertering het risico op
v/ een viotte stoelgang / darmkanker
v/ verzadigend gevoel / diabetes type 2

/ hart- en vaatziekten

Bezoek de website voor meer informatie!

Medkern
@md Vooral koolhydraten

en eiwit

Vooral vezels,

vitamines en
mineralen

Kiom
Enkele vetten,

vitamines
en mineralen

Witbrood

2,8 gvezels/100 g

Bruinbrood

4,7 gvezelsfi/' 0

Volkorenbrood

6,78 vezels/1 00g

Advies
/" Minimaal 25 gram vezels per dag
/" Minimaal 125 gram volkorenproducten
per dag —= 4 sneetjes volkorenbrood
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