On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Terveellinen ruokavalio eri
Ikakausina



Terveellinen ruokavalio eri SON CALL
ikakausina

® Hyodyt, kun syot hyvin eri ikakausina:
® Etsaaylimaaraista painoa
® Valtyt monilta terveysongelmilta
® Voit paremmin
® Valtyt monilta ikaantymiseen liittyvilta
terveysongelmilta
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. . . I ON CALL
Miksi se on tarkeaa? S

® Erielamanvaiheissa kehomme lisaksi myos
tarvitsemamme ravinto muuttuu. Ruokavalion
suunnittelussa meidan on keskityttava siihen, mita
tarvitsemme tietyssa iassa elamantavat
huomioonottaen ja mita paivittaisesta
ruokavaliosta puuttuu.
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Terveellinen ruokavalio eri SON CALL
ikakausina

Mita lasten ruokavaliossa tulisi huomioida?

> Ruokavaliosta tulisi loytya kalsiumia, rautaa ja sinkiia, jotka auttavat
rakentamaan vahvoja luita ja pitavat ylla yleista terveytta.

> Suolan, sokerin ja hunajan valttdminen, jolloin W R
valtytaan ylipainoilta ja terveellinen ruokavalio
maistuu helpommin.

> D- vitamiini auttaa kalsiumin ja fosforin
imeytymista, jotka ovat tarkeita luiden
rakennusaineita
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Terveellinen ruokavalio eri SON CALL
ikakausina

Mita nuorten ruokavaliossa tulisi huomioida?

> Ravintopitoisten ruokien kuten taysjyvaleivan,
hedelmien, vihannesten, pahkinoiden, kalan ja
vaharasvaisen lihan syominen pikaruoan
sijaan antaa tarvittavaa energiaa tyhjien
kalorien sijaan

> Kalsiumipitoiset elintarvikkeet ovat tarkeita
luiden rakennusaineita
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Terveellinen ruokavalio eri SON CALL
ikakausina

Mita aikuisten ruokavaliossa tulisi huomioida?

> Antioksidantteja ja rautaa sisaltavat ruoka-
aineet. Tulisi valttaa rasvoja ja makeita ruokia,
jolloin valtytaan monilta sairauksilta

> Foolihapon, raudan, B12 —vitamiinin ja raudan
syominen auttaa naisia tulemaan raskaaksi ja
pysymaan terveena raskauden aikana
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Terveellinen ruokavalio eri SON CALL
ikakausina

Mita ikaantyvien ruokavaliossa tulisi
huomioida?
> Ravinnepitoisten ruokien erityisesti
proteiinien, D-vitamiinin, klasiumin ja (12-
vitamiinin syominen auttaa heita
taydentamaan mahdollisesti puuttuvia
vitamiinejha ja mineraaleja.
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