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Sydomme terveellisemmin
kun olemme seurassa oo

Ihmisilld on taipumus sy6da

vdhemmdn ja terveellisemmin syddessddn
muiden seurassa. lhmiset etsivat alitajuisesti
hyvdksyntad kanssa-ihmisiltdan. Tilanne voi
olla erilainen silloin, jos olemme tuttujen
ihmisten seurassa tai sellaisten, jotka syovat
epdaterveellisesti..

Ylemmdt yhteiskuntaluokat
syovdat terveellisemmin

He syévdat enemmdn hedelmid,
vihanneksia, vahdrasvaista
lihaa, 6ljyisia kaloja ja
taysjyvdtuotteita mm.
korkeampien tulojen vuoksi.
Alemmat sosiaaliluokat syévat
enemman tyhjia kaloreita.
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Syo paikallista ruokaa

Hyddyt

eniten paikallisesta ruoasta,
silla se sopii luonnostaan
parhaiten
ruoansulatuksellesi..

Perinteinen ruoka ei ole
aina terveellista

Jokaisen maan perinteiset
ruoat ovat erilaisia, myos
terveellisyyden osalta. Jos
perinteinen ruoka sisdltada
paljon rasvaa tai sokeria,
pyri rajoittamaan sen
syomista.




