Terveytta edistavan ruokavalion tunteminen

EDITA sys hyvin

Monipuolinen ruokavalio edistaa terveytta ja
hyvinvointia.
Hyvia ohjeistuksia ovat
ruokakolmio, joka havainnollistaa terveellistd ruokavaliota
lautasmalli, joka ohjeistaa aterian koostamista.
Saannollinen ateriarytmi edesauttaa jaksamista.
Energiansaannin ja kulutuksen tulee olla tasapainossa.

Myos juomien terveellisyyteen taytyy kiinnittaa
huomiota.

Yle Elava arkisto:
Lapset ja terveellinen ruoka
(1975)
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Juo vahintaan
1-1,5 litraa vetta
vuorokaudessa.

Maito on tarkea
kalsiumin lahde.
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