Energiansaannnin
jakautuminen:
hiilihydraatit
4£5-60%, rasvat
25-40%, proteiinit
10-20%

ruckavalion
tulisi olla
monipuolinen
ja vaihteleva

Legendaarinen
lautasmalli... 1/2
kasviksia, 1/4
perunoita tai riisid.
1/ 4 lihaa tai kalaa

Eniten
kannattaa

sy6da marjoja,
hedelmia ja

kasviksia

Kasvikset,
hedelmit ja
mariat ovat
hyvia
vitamiinien
ldhteitd

Kasvikset
ja
hedelmat
> Liha

Kasviksia,
hedelmia jne
noin 500

g/péiva

kannattaa
syoda
proteineja
enintd3n 500g
viikossa

Liha, kananmunat
japavut ovat
esimerkiksi hyvia
proteiinin ldhteita.

Kala ja kana

on parempi
vaihtoehto

kuin punainen
liha

Punaista
lihaa
viikossa
max 500 g

maitovalmisteista
suosi rasvattomia ja
vihérasvaisia

viljatuotteista
suosi

taysjyvaa silla

siind on eniten
kuituja

Kuituja
paivassa
25-35 g

lisdttya
sokeria

max 10 E%

Rasva
ei hyva
o

kova rasva
hyvin
paha :d

pyri sydmaan
pehmeds
rasvaa
enemman
kuin kovia
rasvoja

Rasvaa tulisi
valttaa,
kevyita 8ljyja
pitaisi suosia
enemman
niiden sijaan.

SUOSi
vahéasuolaisia
tai
suolattomia
tuotteita

Suolaa
alle 5

g/pv

ruokavaliossa

pitda olla
vihan

epéatrveellisia
ruokalajeja

sattumia
ei paljoa

Alkoholia vain
kohtuullisesti

Huonot rasvat, suola
ja sokeri lisda
pitkdaikaistautien
riskis.
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