Katso ensin RuokaTutkaTuben video Ainakin smoothieta

feat. Isac Elliot ja maailmanmestarilsmo ja testaa sitten...

Mita jai mieleen?

1 Ravitsemusterapeutti
Ismq onmyos Tikanheitossa Taekwondossa Judossa Jujutsussa
maailmanmestari.
Missai lajissa?
2 Jos P?‘V“H‘? on jaanyt illallakaan ei illalla on juuri illalla on koko
syomiset niukaksi, o : AT . o
A p ole nalka sopiva nalka ajan nalka
siitd seuraa, ettd
3 Mlk? on !1yva 2-3 tuntia 3-4 tuntia 4-5 tuntia 5-6 tuntia
ateriavali?
4  Ateriarytmi on tirked sitten kun yolla ei jaksaa painaa
siksi, ettd syodaan, napostelee tarvitse paivan
on sopivasti vahemman nousta hyvalla
nalka syomaan fiilikselld
5 Mitd haittaa Napostelu Ruokavalion
jatkuvasta Napostelu lisdd kokonaisuus On koko ajan
napostelusta voi olla? vasyttaa hampaiden voi jaada nalka
reikiintymista yksipuoliseksi
6 Vilipalalla kannattaa
syodd jotain kasvista,
proteiinia ja Totta Tarua
tiysviljaa. Totta vai
tarua?
7 Tami "jotain . . . .
. T banaania, banaania, banaania, banaania,
kasvista, proteiinia ja i S . o .
PN SE vetta ja maitoa ja jugurttia ja omenaa ja
taysviljaa” voisi olla s . o .
S riisimuroja riisikakkuja myslid myslid
vaikka:
8 Taysipainoisesti
syoty koululounas 10 % 25 % 33 % 50 %
kattaa pdivan
energiantarpeesta
9 Jotta 33% tulee
tiyteen, riittaa jos
vahtseg lampm}an Totta Tarua
ruuan ja salaatin
kylkeen joko maidon
tai leivan.
10 Jos vasyttdd, voi tehdd happamia makeita kirpeita suolaisia
mieli ruokia ruokia ruokia. ruokia
11 Riittavasti
levinneeni pienet . o
PR naurattaa arsyttaa
vastoinkdymiset
lahinnd
12 Lisédd videoita 16ytyy
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Livsmedelsverket @ Finnish Food Authority



