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. ON CALL
Ravinto S

e Hyva ravinto koostuu seuraavista 6
osasta:

Vesi

Hiilihydraatit

Kivennaisaineet

Protelinit

Vitamiinit

Rasvat

O O O O O O
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Usal: Vesi SON CALL

Saatelee kehon lampotilaa

Voitelee nivelia

Kuljettaa ravintoaineita kehossa
Suositeltavaa juoda vahintaa 8 lasia
vetta paivassa
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Osa 2: Hiilihydraatit S"N CALL

® Kehon energianlahde

® Saadaanviljasta, hedelmista ja
vihanneksista

® Hiilihydraattien kuitu vahentaa
lihavuuden, sydan- ja verisuonitautien EgEs
ja tyypin 2 diabeteksen riskia o

® Asiantuntijat suosittelevat, etta 45-65
prosenttia paivittaisista kaloreista
saataisiin hiilihydraateista
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. . ON CALL
Osa 3: Kivennaisaineet S

® Kivennaisaineita on 2 tyyppia:

O Makrokivennaisaineita, joita
tarvitaan enemman; esim.
natrium, kalium, kalsium, fosofi

O Hivenaineita, joita tarvitaan
vahemman: esim. sinkki, rauta,
kromi, mangaani jne.

® Ne ovat valttamattomia kehon
kasvulle >




Osa 4: Proteiinit SON CALL

® Tarvitaan kudosten
muodostumiseen ja korjaamiseen

® Lihaksissa, luissa ja kehon
nesteissa

® Proteiineja saadaan
kananmunista, lihasta, kalasta,
maidosta, palkokasveista
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Osa S5: Vitamiinit SON CALL

® Keho ei pysty itse tuottamaan, joten
saatava ravinnosta

® Saatelevat aineenvaihduntaa

® Tarvitaan pienia maaria, mutta
vajaus voi aiheuttaa
puutossairauksia
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Usa 6: Rasvat SON N

® Huono maine, mutta tarkea osa
terveellista ruokavaliota

® Tarvitaan solujen rakennusaineeksi ja
energiantuottoon

Tarvittava rasva tulisi saada
tyydyttymattomista rasvoista kuten
pahkinoista, siemenista, avokadosta ja
oliivioljysta o T
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