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KUUSI RAVINTOAINETTA

Ravintoaineet Ravitsemus

Hyva ravitsemus on teveyden Oikeanlainen ravitsemus voi
perusta. Me kaikki tarvitsemme tuntua monimutkaiselta.

kuutta perusravintoainetta: Oikeanlaista ravitsemusta
vettd, hiilihydraatteja, madritettGessa on otettava

mineraaleja, proteiineja, huomioon paino, pituus, ikd,
vitamiineja ja rasvoja. sukupuoli ja aktiivisuus.
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Sopivan ruokavalion Llisdksi, Tasapainoisessa ‘ \V
liiku ja pyri yllapitdmadn ruokavaliossa niin ruoan .
positiivista asennetta. Nailla laatu kuin maara ovat yhta
keinoin voit hyvin ja sinulla tarkedssa roolissa.

on enemman energiaa.




