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MITEN SYOT?

1. Syotko tavallisesti? KYLLA | EN
e Aamupalan

e Lounaan

o |ltapaivan kahvin / valipalan

« Paivéllisen

o lltapalan?

2. Tiedatko mika on lautasmalli?

o Kaytatko lautasmalli-ideaa
ld@mpiman ruoan annostelussa?

Enta evdiden tekemisessa?

« Kokoatko kaikki ateriasi
lautasmallin mukaan?

1. Saannéllinen ateriarytmi on tarked. Kun noudat-
taa saannollista ateriarytmia, on helpompi valttaa
huonoja vélipaloja, liian suuria ruoka-annoksia

ja iltasyomista. Sdanndéllinen ateriointi yllapitaa
vireystilaasi.

2. Lautasmalli auttaa sinua koostamaan hyvan ate-
rian. Tayta puolet lautasesta kasviksilla, neljannes
perunalla, pastalla, riisilla tai muulla viljavalmis-
teella ja neljannes proteiinipitoisella ruoka-aineella
kuten kalalla, lihalla tai palkokasveja, pahkinoita
tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Valitse
ruokajuomaksi rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta.
Lisaksi ateriaan kuuluu taysjyvaleipad, jonka paalla
on sipaisu pehmeaa kasvirasvalevitetta. Marjat tai
hedelmat jalkiruokana tdydentavat aterian.

TARKEMPIA OHJEITA LOYTYY:

Duodecimin sivulla on lisétietoa ravitsemussuosituksista. Sivulta on myds linkit laskureihin, joilla voit tehda rasvatestin,
kuitutestin, kasvitestin, suolatestin seka laskea energiantarpeesi.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01026

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllapitdmalta sivustolta [0ydat ruokapaivakirjan, jolla voit arvioida syomiasi ruokia.
https://fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja
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