SAANNOLLINEN ATERIARYTMI — TUKEE SYDANTERVEYTTA

Hitaasti imeytyvat hiilihydraatit (taysjyva,
kasvikset) antavat pitkaan kyllaisyyden

3-5- ruokarytmi: 3-5 ateriaa, 3-5 tunnin valein tunteen

energiataso

N -

AAMUPALA (VALIPALA) LOUNAS VALIPALA PAIVALLINEN ILTAPALA

+ Saannollinen ateriarytmi vahentda napostelua, + Aineenvaihdunta vilkastuu, ”koneistolla toita”

+ Pitaa verensokerin tasaisena
AAMIAINEN VAIKUTTAA

+H”t | t tt . . . .
Hitsee hatan tunnetta JAKSAMISEEN MYOS ILTAPAIVALLA!

+ Edistaa painonhallintaa
Insuliini- hormoni laiskistuu ja teho laskee.

+ Energiaa tasaisesti pitkin paivaa, enkaisee ”vasymyspiikkeja” Glukoosi-sokerin padsy soluihin heikkenee.
Solut eivat saa riittavasti energiaa, mika
EPASAANNOLLINEN ATERIARYTMI aiheuttaa vasymysta.
OUNA PATVALLINEN
- sybéddan liian suuria annoksia, - napostelulisddntyy Insuliinihormonin teho heikkenee iltaa kohden. Jos
- vdsymys, paleleminen syomiset painottuvat jatkuvasti iltaan, insuliini hoitaa
- altistaa matala-asteiselle tulehdukselle tehtidvinsi hitaasti. Seurauksena veren rasva- ja

sokeriarvot suurenevat. Ajan myo6ta rasvaa voi kertya

RAVITSEMUS/ NM lihde: Voutilainen E, Ruokarytmi , EU Tammi, 2017 suoniin ahtauttaen niitd ja verenpaine voi nousta.



