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Kiudained
Tähtis on toiduga piisava koguse kiudaine saamine. Kiudained jaotatakse veeslahustu-vateks (nt pektiin) ning vees mittelahustuvateks (nt tselluloos). Kiudained peensooles ei seedu, küll aga laguneb ligi 5 % soolestiku lõpuosas 
mikrofloora toimel, avaldades mõju seedetrakti tööle ning toidu seedetraktis viibimise ajale. Kiudainete tarvitamine aitab ära hoida kõhu-kinnisust. Hästi paisuvad ligniini-, tselluloosi-, hemitselluloosi- ja pektiinikiud seovad vett, 
tekitades täiskõhutunde. 

Kiudained kiirendavad toidu liikumist läbi soolestiku, vähendavad seedimata toidumassi (eriti vees lahustumatud). Samuti on täheldatud nende soodsat mõju  soolestiku vähktõve ära-hoidmisel. Vees lahustuvad kiudained vähendavad vere kolesterooli taset ning aeglustavad glükoosi imendumist, mille tõttu vere glükoosi sisaldus tõuseb aeglasemalt. 

Kiudaineid leidub ainult taimsetes toidu-ainetes, põhiliselt teraviljasaadustes (täistera-viljatooted, kliid, leib, helbed), kaunviljades (herned, oad, läätsed), puu-ja juurviljades (porgandid, pirnid) ning marjades. Vees lahus-tumatute kiudainete poolest on rikkad nisukliid, pähklid ning oder, vees lahustuvate kiudainete poolest kaerakliid, melonid ning kuivatatud puuviljad. Lihas ning kanalihas kiudaineid ei ole. 



Kiudaineterikkad toiduained sisaldavad ka palju teisi kasulikke komponente (vitamiinid, mineraalained), seega on oluline kiudainete saamiseks tarbida just nimelt kiudaineterikkaid toiduaineid ja mitte võtta neid kapslitena. Ena-mus puu- ja juurvilju on madala rasvasisalduse-ga, samas on nad olulised vitamiinide C, B6 ning foolhappe allikad. 

Kiudainete tarbimisel on oluline ka teada, kus nad toiduaines paiknevad, sest põhiliselt on nad sellistes osades, mida inimesed tihtipeale ära visata tavatsevad (õunakoored, seemned, tsitrusviljade segmentide seinad ning valge osa). Näiteks sisaldab pool greipi umbes 6 grammi kiudaineid, millest pool on vees lahustuvad, pool vees lahustumatud. Umbes 4 g kiudainetest asub segmentide seintes. Et kätte saada kogu 6 grammi, tuleb süüa greibist ära ka segmentide seinad (nagu siis, kui me sööme apelsini). Lusikaga pooliku greibi seest söömisel jäävad seinad tihtipeale alles ning saadav kiudainete kogus on ainult 2 grammi. Greibimahl kiudaineid ei sisalda. 

Kiudaineid peab saama vähemalt 12grammi 1000 kcal energia kohta, mis teeb keskmiselt 20 kuni 35 grammi päevas.
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Kiudainete sisaldus 100 grammis toiduaines:
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