SKARPPAA LEIVALLA!

Leip& on paras kuidun lahde!

Kuitu hellii vatsaa, tasaa verensokerin heilahteluja ja
auttaa pysymaan solakkana.

Taysjyvaleivan sydmisen jalkeen pysyy myos kyllaisena
pitkdan, joten nalka ei kolkurtI_‘_e__:I_:,g heti aterian jalkeen.

Kuidun ja hiilihydraattien lisaksi, leivasta saa
e proteiinia
B-ryhman vitamiineja

rautaa ' .
magnesiumia & =
antioksidantteja’”

Liilkunnan aikana elimisto kayttaa lihaksiin
varastoitunutta hiilihydraattia. Varmista,-etta energia
riittaad ja suorituskyky pysyy korkealla: Ah@lta paiva
leivalla - jaksat paremmin! s

Aivot kayttavat energiakseen:hiiliydraattéja, joten
tasainen verensokeri turvaa tehokkaan alvotyoskentelyn

koulu- tai tyopaikalla. Aamiaisleivasséa on iﬁeaa'
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Muista siis nauttlé 6 Q pﬂlaa Iemaa balvassa'
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