Syomiset tasapainoon!

Monipuolisen ruokavalion tarkistuslista. Miten nama asiat toteutuvat omassa syomisessasi?

Homma hallussa Kehitettavaa

Noudatan saannollista ateriarytmia ja syon 3-5 tunnin valein,
esim. aamupala, lounas, paivallinen ja 1-2 valipalaa.

Nautin paivittain erivarisia vihanneksia, hedelmia tai marjoja,
yhteensa vahintaan kuusi kourallista.

Saan riittavasti hyvalaatuista rasvaa, esim. paivittain pari ruokalusikallista kasvi-
Oljya ja 2-3 ruokalusikallista pahkingita tai siemenia seka 2-3 kala-ateriaa viikossa.

Valitsen usein taysjyvaviljatuotteita, esim. leivan, jossa on kuitua yli 6 %,
taysjyvahiutaleista valmistettua puuroa, suosin taysjyvapastaa- tai riisia,
leseita tai taysjyvamyslia.

Suosin rasvatonta tai vaharasvaista maitoa, piimaa, jogurttia,
kermaa tai juustoa.

Kiinnitdn huomiota suolan saantiin: kdytan suolaa ruuanlaitossa saasteliaasti
ja suosin mineraalisuolaa (esim. Pansuola) seka valitsen kaupassa vdhemman
suolaa sisaltavan vaihtoehdon.

Kaytan sokeria ja sokeripitoisia ruokia ja juomia kohtuudella.

Paivaani kuuluu vaihdellen erilaisia proteiinin lahteita, kuten kalaa, broileria,
vaharasvaisia maitotuotteita, lihaa, papuja, soija- ja kauraproteiineja,
pahkinoita tai kananmunia.

Nautin ruuasta, enka tunne huonoa omaatuntoa syomisestani.

Tee tarkistuskierros - loydatko keittiostasi nama elintarvikkeet?

Vahintaan viitta varia erilaisia vihanneksia, juureksia,
hedelmia tai marjoja

Taysjyvaleipaa (kuitua yli 6 %), taysjyvapastaa- tai riisia,
taysjyvahiutaleita, -leseita tai -myslia

Kasvioljya, vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa

kasviéljypohjaista margariinia seka erilaisia pahkinditda 7~ .
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Leivasta, juustosta, leikkeleista tai valmisruoista
vahasuolaiset vaihtoehdot

Maitotuotteet vaharasvaisena tai rasvattomana

Sokerittomia juomia
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VARAUDU VANHUUTEEN Gerontologinen raviiserus
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