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Olet mit3 Syét —~ SON GALL
Erilaisia ruokavalioita

> Valimerellinen ruokavalio
> Vegaaniruokavalio
> Luonnonmukainen ruokavalio
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vl . . ON CALL
Valimerellinen ruokavalio S

- Kaytetaan runsaasti hedelmia,
vihanneksia, viljaa

~  Perustuu monipuolisuuteen ja
laadukkaisiin satokauden tuotteisiin
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Mita Valimerellisessa
ruokavaliossa syodaan

Hedelmat ja vihannekset
Pahkinat ja siemenet
Linssit ja palkokasvit
Kokojyvavilja

Kala ja muut merenelavat
Siipikarja

Munat ja maitotuotteet
Yrtit ja mausteet
Terveelliset rasvat

SON CALL
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Valimerellisen ruokavaliot
edut

Vahentaa tyypin 2 diabeteksen riskia.
Tukee sydanterveytta.

Vahentaa Alzheimerin taudin riskia
Vahentaa puoleen Parkinsonin taudin riskia
Auttaa torjumaan syopaa

Tukee kognitiivista terveytta

SON CALL
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. . SON CALL
Vegaaninen ruokavalio

- Vegaanit eivat syo elainperaisia tuotteita -
eli ei lihaa, kalaa, maitotuotteitam munia,
hunajaa, liivatetta jne.

- Vegaaniseen ruokavalioon liittyy myos
eettiset ja ymparistonakokulmat ja monet
pitavat sita enemmankin elamanfilosofiana
kuin pelkastaan ruokavaliona.
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. . SON CALL
Vegaaninen ruokavalio

- lhmiset, jotka noudattavat vegaanista
ruokavaliota, eivat myoskaan kayta
kosmetiikkaa, vaatteita, taloustarvikkeita
tai muita tuotteita, joiden valmistuksessa
on kaytetty jotain elainperaista.

- Vegaanisessa ruokavaliossa
proteiininlahteita ovat mm. palkokasvit,
tofu, tempeh ja sienet.

B8 Frasmus+




. . ON CALL
Vegaanisen ruokavalion edut S

» Tassa ruokavaliossa ei kayteta elainperaisia
rasvoja.

> Elainrasvat liittyvat useisiin sairauksiin
kuten sydansairaudet, eri syovat, diabetes,
nivelreuma, korkea verenpaine jne.

- Vegaaninen ruokavalio ehkaisee naita
sairauksia

- Vegaaneilla on myos parempi luiden
terveys, johtuen heidan syomastaan
kalsiumista, jota he saavat lehtikaalista,
pinaatista, viikunoista, vihanneksista.
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L uonnonmukainen SON CALL
ruokavalio

> Luonnonmukainen ruokavalio on seurausta
lannoitteiden, torjunta-aineiden,
kasvuhormonien ja muiden myrkkyjen
kaytosta ruoan massatuotannossa.

> Tama ruokavalio perustuu luonnonmukaisten
tuotteiden kayttamiseen, jossa tuote on viljelty
taysin luonnolliseti, ilman lisaaineita,
torjunta.aineita tai kasvuhormoneja tai
geneettisia muunnoksia.
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