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Riittavan monipuolisesti

Voit hyvin, kun ruokavaliosi on tasapainossa. Nauti paivittain
viljavalmisteita, perunaa, kasviksia ja hedelmid, lihaa,
kalaa tai munaa, maitovalmisteita seki kohtuullisesti
ravintorasvoja. Niin saat sopivasti eri ravintoaineita.

Lautasmalli auttaa aterian kokoamisessa ja kdantopuolen
annostaulukko kertoo eri ruokien sopivat paivittdiset
maarat. Kun arkipdivan ruokailu on kunnossa, ei satunnaisista
lipsumisista tarvitse huolestua.

Syo paivittdin 2—-3 ateriaa ja |-2 vilipalaa. Ndin saat energiaa
ja ravintoaineita pitkin pdivaa ja jaksat paremmin.

Sopivia maaria

Ruoan ja energian tarve riippuu omasta koosta, idstd,
tyostd, liikuntatavoista ja elamantyylistd. Pieni, hento ja
vahian liikkuva nainen tarvitsee vain vahan energiaa. Kookas,
urheileva nainen taas kuluttaa enemman. Mies tarvitsee yleensa
enemman energiaa kuin nainen ja nuori enemman kuin vanha.

Ruoan energiasisaltd riippuu sen koostumuksesta.

Jos ruoassa on paljon rasvaa, siind on myos paljon
energiaa. Alkoholi kaksinkertaistaa helposti aterian
energiamaaran.

Kaikki tarvitsevat samat ravintoaineet, energiankulutuk-
sesta riippumatta. Siksi vahan energiaa kuluttavan on tirkeaa
valita ruokansa monipuolisesti.
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Kalsiumia kaiken ikaa

Luusto eldi ja uudistuu koko elinian. Kalsium on luiden
rakennusaine ja D-vitamiini on vilttamatonta kal-
siumin imeytymiseen. Siksi niitd tarvitaan joka pdiva.

Kalsiumia tarvitaan runsaimmin kasvuidssa. Pituuskasvun
lakattua luusto tiivistyy ja paksuuntuu edelleen. Naisten on
erityisen tirkedd saada riittdavasti kalsiumia koko
elaman ajan, silla heidan luunsa alkavat haurastua
vaihdevuosien jilkeen. Tiivis luumassa kestdd vanhetessa
alkavaa luukatoa ja ehkiisee osteoporoosia.

Kalsiumia saat riittavasti paivittdisesta kolmesta lasillisesta
maitoa, piimai, viilid tai jogurttia ja parista juustoviipaleesta.
Vitaminoiduista maidoista ja piimistd saat myos D-vitamiinia.

Paivittain liikuntaa

Sdannollinen liikunta tekee hyvai sekd mielelle etti keholle.
Hoida pdivén asiat jalkaisin ja virkistaydy liilkkumalla.

Aikuisen on hyva liikkua paivittdin ainakin puoli tuntia.
Liikunnan voi jakaa lyhyemmiksi jaksoiksi pdivan mittaan.

Mitd enemman liikut, sitd enemman kulutat energiaa.
Saddnndllinen luustoa kuormittava liikunta auttaa
vahvan luuston muodostamista nuoruudessa ja hidas-
taa sen menetysta keski-idsta alkaen. Liikunta parantaa ja
yllapitdd tasapainon hallintaa myos vanhana.

tiedonjanoon www.maitojaterveys.fi
faksi (09) 272 2433, tilaukset (09) 272 2341

Maa- ja metsitalousministerién osittain rahoittama.



N




