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4 VINKKIA TERVEELLISEEN
RUOKAVALIOON

Terveellinen Omat tarpeesi "
: ald
ruokavalio

Kaikki ndma ruokavaliot
On monia erilaisia terveellisia eroavat toisistaanl ja ne on

ruokavalioita kuten esimerkiksi: mukautettava omiin
vdlimerellinen ruokavalio, tarpeisiin sopivaksi.
vegaaninen ruokavalio,

luonnonmukainen ruokavalio jne.

Miké on QL

Ravitsemus

Muista, etta kaikissa

ruokavalioissa tulee saada Tasapainoisen ruokavalion
valttdmattomat lisaksi sadnndllinen Llilkunta
ravintoaineet: hiilihydraatit, ja riittava lepo on
proteiinit, rasvat, suositeltavaa.
kivenndisaineet ja vitamiinit.

suositeltavaa? "4




