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Hiilihydraatit

Hiilihydraateista suositellaan saatavan 50 - 60 % padivan
energiasaannista. Kannattaa suosia tuotteita, joissa on hitaita
hiilihydraatteja ja kuituja, esim. taysjyvatuotteet, hedelmat ja
kasvikset, koska ne pitdvat kylldisyyden tunteen pitempadn.
Kuidut lisdksi ehkaisevdt ummetusta ja suolistosairauksia ja
alentavat veren kolesterolipitoisuutta. Nopeista
hiilihydraateista, kuten sokerista, saa vain paljon turhaa
energiaa.

Rasvat

Paivan energiatarpeesta 25-30 % tulisi saada rasvoista.
Rasvoissa on energiaa yli kaksi kertaa enemman kuin
hiilihydraateissa ja proteiineissa, joten maarallisesti niita ei voi
sy6da paljon. Rasvoissa kannattaa suosia pehmeitd rasvoja, jotka
sisaltavat tarkeitd rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja.
Kovat rasvat altistavat sydan- ja verisuonitaudeille.

Proteiinit eli valkuaisaineet

Proteiinit ovat seka energia- etta
suojaravintoaineita. Paivan energiasta noin 15 %
tulisi saada proteiineista. Proteiini on elimistén
rakennusaine, jota tarvitaan kasvuun ja
kehitykseen seka lilkkunnassa kehittymiseen ja siita
palautumiseen.

Vitamiinit

Vitamiinit ovat elimisto6lle valttamattomia. Esim.
B-vitamiineja tarvitaan hermostossa, C—vitamiini
parantaa puolustuskykyd, D—vitamiini vahvistaa
luustoa ja A-vitamiini silmiéd. Jos jotain
vitamiinia ei saa tarpeeksi, ilmenee puutosoireita
(vasymys, keskittymiskyvyn puute, heikentynyt
vastustuskyKky jne.).

Kivenndisaineet

Kivenndisaineet ovat vitamiinien tapaan valttamattémia elimistoén
toiminnalle. Esim. kalsiumia tarvitaan luuston vahvistamiseen ja rautaa
punasolujen rakennusaineeksi. Monipuolinen ruokavalio takaa riittavén
vitamiinien ja kivennéisaineiden saannin.



