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@ Magens valbefinnande

e Att magen mar bra ar mycket viktigt fér den dagliga
livskvaliteten.

e Genom vara levnadsvanor och val kan vi sjalva paverka hur
var mage mar.

e En del har av naturen kansligare mage som latt reagerar pa
oregelbundna maltider, hektisk livsstil eller stress.
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@ De vanligaste magbesvaren

e Magens normala funktion kan paverkas av
manga olika saker. Forandringar i kosten,
vissa livsmedel, en hektisk livsrytm eller stress,
for litet med motion eller olika sjukdomar
kan resultera i forandringar i magens funktion.
e De vanligaste besvaren i magfunktionen ar:

forstoppning, diarré och gasbesvar.
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@ Sa har skoter du om din mage

e Se till att du far tillrackligt med fibrer.
Rekommendationen for vuxna ar 25-35 g fibrer per dygn.

e Drick tillrackligt med vatskor under dagen. Den tillrackliga
mangden ar ca 1,0-1,5 | per dygn.

e At lugnt — sluka inte maten.

e Motionera tillrackligt. Ror pa dig minst en halv timme varje
dag. GI6om inte vardagsmotionen.

e Tatid for dig sjalv och lar dig att koppla av i vardagen.
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@ Vad ar kostfibrer?

e Kostfibrer definieras som kolhydrater som inte bryts ner i
den o6vre delen av matsmaltningskanalen. De viktigaste
kostfibertyperna ar:

Icke-starkelsebaserade polysackarider: cellulosa,
hemicellulosa, pektin och 6vriga hydrokolloider

Resistenta oligosackarider: fruktooligosackarid,
galaktooligosackarid (GOS), 6vriga resistenta oligosackarider

Resistent starkelse: starkelse som inte bryts ner av
matsmaltningen

Lignin
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Vad hander det med kostfibrerna
| kroppen?

e Kostfibrer fardas i stort satt oférandrade igenom den dvre
matsmaltningskanalen till tjocktarmen.

e | tjocktarmen fermenterar mikroberna kostfibern, dvs. de
utnyttjar den som naring. Hur mycket kostfiber som
fermenteras beror pa fibertypen.

e Mikroberna fermenterar mindre spannmalsfibrer och mer av
t.ex. oligosackarider.

e Kostfibrer som fermenteras 6kar antalet halsoframjande
bifidobakterier i tarmen.
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@ Varfor ar det sa viktigt att fa
tillrackligt med fibrer?
e Vivet att ett tillrackligt fiberintag har manga gynnsamma
och viktiga effekter pa halsan, till exempel:

— uppratthallning av normal tarmfunktion

— balansering av blodets glukoshalt

— framjandet av nyttiga tarmbakteriers tillvaxt
— hjalp vid viktkontroll och bantning

— skydd mot hjart- och karlsjukdomar, samt
forminskad risk for typ 2 - diabetes.
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@ Sa har tacker du
dagsbehovet av fibrer
Den rekommenderade dagliga fibermangdenkan uppnas
t.ex. med foéljande produkter:

En tallrik grot av fyrkornsflingor 3g
5 skivor fiberrikt brod 13 g
1 bagare (125 g) Valio OLO™ matsmaltningsyoghurt 5g
1 apple 2g
1 dl gronsaksblandning - arter-majs-paprika 1,5g
2 dl isbergssallad 0,5¢g

Sammanlagt 25 g fibrer
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@ Valio OLO™ Matsmaltningsyoghurt

e Valio OLO™ Matsmaltningsyoghurt ar en
matsmaltningsyoghurt framstalld av farsk finsk mjolk.

e Den innehaller rikligt med fibrer och en kombination av
probioter som ar patenterad av Valio.

o Ettlackert och enkelt satt
att oka fiberintaget
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@ Rikligt med fibrer

e Matsmaltningsyoghurten Valio OLO™ innehaller rikligt med
fibrer som framjar matsmaltningen och magens funktion.

e Valio OLO™ Matsmaltningsyoghurt innehaller

majsbaserad polydextrosfiber och mjolkbaserad galakto-
oligosackaridfiber (GOS). .

e Fibrerna ar glutenfria.

e En bagare ger en femtedel av det
rekommenderade dagliga fiberintaget (25—35 g).
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@ Kombinationen av probioter

e Valio OLO™ Matsmaltningsyoghurt innehaller foljande
patenterade kombination av probioter:

Lactobacillus rhamnosus GG, Lactobacillus rhamnosus Lc705,
Propionibacterium freudenreichii JS, bifidobacterium Bb-12.
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Produktfamiljen

e Alla produktsmaker ar laktosfattiga
e Rik pa fibrer
e D-vitaminiserad 1 ug/100 g

e Innehaller inga konserveringsmedel

e Produkten ar passlig for alla aldrar

R 4
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@ Dosering

e Anvisad dos ar 1 bagare per dag, som en del av en varierad
kost och sunda levnadsvanor - vilket ger en femtedel av det

rekommenderade dagliga fiberintaget. Fibrernas effekter ar
individuella.

e Provaica 14 dagar. Effekterna ar individuella.

Konsumenterfarenheter visar att den storsta delen har nytta av
produkten inom 14 dagar.
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