SYDANTERVEELLINEN RUOKAVALIO ON MYOS

AIVOTERVEELLINEN RUOKAVALIO
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TIESITKO, ETTA LISAAMALLA o W { Rasvat ovat tarkeuta»
PEHMEIDEN RASVOJEN LAHTEITA ¢
RUOKAVALIOOSI VOIT TUKEA

AIVOTERVEYTTA?

viestinvalityksessa ™

a B jahermoston
e KasviOljyt (esim. rypsi-ja = N
o . 3 toiminnassa.
oliivioljy) |
e Kasvipohjaiset levitteet

(eS|m margariinit,

\ hummukset)

e Pahkinat ja siemenet

e Avokado
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e Rasvainen kala (esim. lohi) .



AIVOT TYKKAAVA .
KASVIKSISTA, HEDELMISTA
JA MARJOISTA!

Kasvikunnan tuotteiden antioksidantit, . e
bioaktiiviset yhdisteet ja kuidut edistavat Suositus: vahintaan -
Euroopan unionin

aivojen toimintaa. 500-800 grammaa e

paivassa
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SUUREMPI TAYSJYVAN SAANTION "

. YHTEYDESSA PAREMPAAN
MIELENTERVEYTEEN JA

Mita 90 g/pv nousu taysjyvaviljan

saannissa voi saada aikaan vaestotasolla?
e 17 9% laskun kokonaiskuolleisuudessa
e 25 9% laskun sydan- ja
verisuonitautikuolleisuudessa

e 6 9% laskun syopakuolleisuudessa

Benisi-Kohansal S, Saneei P, Salehi-Marzijarani M, Larijani B, Esmaillzadeh A. Whole-Grain Intake
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ALKOHOLI JA AIVOT EIVAT
OLE HYVA PARI

. Rwlk‘oh@)lin kaytto lisda hegagoston
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aivoalueilla.
maarittaa turvallista kayttomaaraa.
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TUE AIVOTERVEYTTASI A | T e
JUOMALLA KAHVIAL! TEg| rovisemusvitdo

e Kahvin kohtuullinen kaytto (1,25-5 dl

paivassa) voi lyhyells aikavalill oS
parantaa mielialaa, tarkkaavaisuutta, Kahvial

oppimista ja reaktiokykya.

— Kahvin terveysvaikutukset liittyvat
kofeiinin lisaksi muihin sen
bioaktiivisiin yhdisteisiin, kuten
polyfenoleihin ja diterpeeneihin.

Kahvi kannattaa
nauttia mustana
tai vdhéarasvaisella
maito- tai
kasvijuomalla




AIVO-SUOLIAKSELI

Tiesitko, etta kuitupitoisella ruokavaliolla voi
muuttaa suolistomikrobiston koostumusta jo
muutamassa paivassa?

Ravitsemusviikko 2025

Suolistomikrobit

- tukevat
ruoansulatusta

— SGatelevat
immuunipuolustusta

- viestivat energiatilasta
— voivat vaikuttaa
mielialaan



MUISTA VALIPALAT!

e P3ivan aikana on suositeltavaa syoda 3—6

kertaa, sisaltaen paaateriat ja tarpeen
mukaan 1-3 valipalaa.

e Aamupainoitteinen syominen (saanndllinen
aamupala, kevyempi iltasyominen) tukee
painonhallintaa.

Tasaiset ruoka- ja unirytmit tukevat terveytta

seka yllapitavat hyvaa vireystilaa ja

keskittymiskykya.
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