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KRISTA KORPELA-KOSONEN
on terveystoimittaja, joka rakastaa tuoreen @
ruisleivén tuoksua.

I@' Seuraa Instagramissa @kristakorko

Ruastewviin anatomp

Kansallisruokaamme on pakattu roppakaupalla hyvyytta.

Yli 70 prosent-

tia ruisleivan
sisdltamasta
energiasta saadaan
hiilihydraateista. ]
Leivassa on jonkin
verran myés pro-
teiinia ja pieni maara
rasvaa. Ruisleipa on
Suomessa tarked
raudan ldhde. Siind
on kuusi kertaa
enemman rautaa
kuin ranskanleivassa.

Sadasta grammasta
eli 3-4 viipaleesta
ruisleipaa saa
neljdsosan
paivittaisesta
magnesiumista.

Taysjyvaruisleipa on
hyva kuidun lahde.
Sadassa grammassa
leipda on noin 10
grammaa kuitua.
P&dosa siitd on veteen
liukenematonta kuitua,
joka edistaa vatsan
hyvinvointia.

Ravintoaineiden lisdksi
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& - e L A ruisleipa sisaltaa myoés
. T - " . . muita terveytta edis-
Ruisleivass it . ." ' - tévia ainesosia, kuten
B?rlss/herlr:,;:s\/aitzrr‘ntiliieelj: lignaaneja, kasvisterolei-
e TR ta ja antioksidantteja.
Se on tarkea etenkin
tiamiinin ja folaatin
|dhteena.

RUNSASKUITUINEN TERVEYSRUOKA, RUISLEIPA...

x pitaa kylldisend pitempéaan kuin vidhakuituinen vaalea leipa. x hillitsee elimistén matala-asteista tulehdusta.
x edistdd vatsan toimintaa ja suoliston hyvinvointia. x pienentad diabeteksen, sydéntautien ja suolis-
x vaikuttaa mydnteisesti sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. tosydvan riskia.
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