VALIPALALLA ON VALIA




HYVA VALIPALA

« Auttaa jaksamaan aterioiden valilla.

« Sisaltaa hiilihydraattia, proteiinia ja paljon kuitua. Talloin
hiilinydraatit imeytyvat hitaammin ja verensokeri pysyy
tasaisena pitkaan.

« Esimerkiksi taysjyvaleivat, hedelmat, kasvikset,
vaharasvaiset ja —sokeriset jogurtit, rahkat seka viilit.

A

Karkkipussi & limupullo

"T\L | Taysjyvileipa & maito




LEIPA SOPII VALIPALAKSI

« Taysjyvaleipa on paras kuidun lahde
e Kuitu...

tayttaa vatsan ja pitaa nalan loitolla
auttaa painonhallinnassa

tasaa verensokerin vaihtelua
alentaa kolesterolia

parantaa vatsan toimintaa




MITA MUUTA LEIPA SISALTAA?

Energiaa: Leipa sisaltaa laadukasta energiaa.
Hiilihydraatit ovat aivojen tarkeaa polttoainetta.

Hyvaa rasvaa: Leipa sisaltda hyvia pehmeita rasvoja. Viljan
omien rasvojen lisaksi leivan leivonnassa
kaytetty rasva on usein kasvipohjaista.

Leipa on tarkea raudan ja magnesiumin lahde.
S Rauta ehkaisee vasymysta seka pitaa hiukset,
magnesiumia. ihon ja kynnet kunnossa. Magnesiumia
tarvitaan luustoon ja lihaksiin.

Rautaa ja




VARIA PELIIN!

Kunnon valipala on varikas

« Varikkaassa ruoassa on enemman terveystekijoita
« Valitse ruokia monesta ryhmasta

* viljatuotteet

« kasvikset, hedelmat ja
marjat

* maitotuotteet...




PIILORASVA ON PAHASTA

Kumman valipalan valitsisit?

- VAlta runsassokerisia ja rasvaisia e
valipaloja, niissa on paljon energiaa,
mutta niukasti ravintoaineita

« Tarkkaile piilorasvan ja suolan maaraa
pakkausmerkinnoista

Hyvia pehmeita rasvoja saat pahkinoista,
kasvioljyista ja rasvaisesta kalasta
> Niista saat rasvaliukoisia A-, D- ja E-

vitamiineja seka valttamattomia
rasvahappoja




Kumman valitsisit?

Kummassakin saman
verran energiaa

=1440 kcal

4,6kg




PIENEEN MAKEANNALKAAN

« Jokapaivaista herkuttelua

kannattaa valttaa, silla niista ei ;"! -
saa tarvittavia ravintoaineita —

« Sokerin osuus kokonaisenergiasta saisi
olla enintaan 10%

 Jos makeannalka iskee, on
suositeltavaa valita esimerkiksi
pikkupulla sokeristen

vaihtoehtojen sijaan

« Varsinkin limut, energiajuomat ja mehut
voivat sisaltaa yllattavan paljon sokeria




