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Esitys terveellisesta syomisesta

Lyhyesti ja selkeasti
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Ruokakolmio

Ruokakolmiossa alhaalla on ne ruuat,
joita on hyva syoda usein ja paljon.
Kolmion ylaosassa on ne ruuat,

joita kannattaa syoda vain joskus.




Lautasmalli




Syo kasviksia, hedelmia
ja marjoja joka paiva niin paljon,

etta niista tulee yhteensa

kuusi kourallista eli puoli kiloa.




vahemman suolaa

Suolaa saisi sydda korkeintaan
5 grammaa paivassa.

Suolan vahentaminen
alentaa verenpainetta.




@ Syo taysjyvaista viljaa

Taysjyvaviljassa on paljon
vitamiineja ja kuitua.




Valkoisissa viljatuotteissa ei ole

elimistolle juuri mitaan hyodyllista.




Suolisto tarvitsee kuituja
pysyakseen terveena.
Kuidut alentavat kolesterolia

ja pitavat verensokerin tasaisena.




@ Syo vahemman sokeria

Jogurtti, 2dI ji 10 sokeripalaa

Pillimehu, 2dl

7 sokeripalaa Sokerissa on energiaa,

Limu, 0,51

21 sokeripalaa

r
®
ﬁ mutta ei yhtaan vitamiineja.

Lisaksi sokeri vahingoittaa hampaita.

LTI

Karkkipussi, 120g , o9 ‘ 30 sokeripalaa

Suklaalevy, 200q %%g 38 sokeripalaa




@ SyO pehmeaa rasvaa
-

Ihminen tarvitsee pehmeaa rasvaa.

Pehmea rasva alentaa kolesterolia
ja verenpainetta.
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@ Syo vahemman kovaa rasvaa

\/”{\’

Kova rasva keraantyy verisuoniin
ja voi tehda niista ahtaita.

lhmisen ei tarvitse saada
kovaa rasvaa ruuasta.




Kalassa on paljon pehmeaa rasvaa

seka D-vitamiinia ja proteiinia.




@ Syo vahemman lihaa

Sy6 naudan-, sian tai lampaanlihaa
korkeintaan puoli kiloa viikossa.
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Muista D-vitamiini!

1HIHHI D-vitamiini on tarkea luuston,

D- verisuonien ja sydamen terveydelle.
vitamiini




Muista ateriarytmi!
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Muista liikunta!l

Liikkuminen edistaa terveytta
aivan kuten hyva ruokavaliokin.

Saat liikunnasta hyvaa oloa ja voimaa.




Syo enemman

+)

Syo vahemman

Kasviksia, hedelmia
ja marjoja

Suolaa, suolaisia leipia
ja leikkeleita

Taysjyvasta tehtya leipas,

Margariinia ja kasvioljya

Voita

Kalaa

Lihaa

Vaharasvaista maitoa,
piimasg, jogurttia ja juustoa

Rasvaista maitoa, piimaa,
jogurttia ja juustoa

Kotiruokaa

Pikaruokaa

Ateriarytmin mukaisesti

Napostellen pitkin paivaa

Vetta

Virvoitusjuomia, mehuja
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