RIVOTERVEELLINEN RAVINTO

pitaa aivot kunnossa

Terveellinen ja saanndllinen syéminen antavat aivoille energiaa. Silloin jaksat keskittyd paremmin opiskeluun ja tyohon.

Aivoruokapyramidi
Sy tasaisesti: 3 ateriaa ja 1-3 vdalipalaa. N&in saat tasaisesti energiaa aivoillesi koko pdivan.

Al syd leivonnaisia ja
sokeroituja ruokia
usein.

Vahenna suolan kayttoa. Liika
suola nostaa verenpainetta ja
vahingoittaa sydanta seka aivoja.

Tumma suklaa sisadltaa runsaasti &
antioksidantteja ja on hyvaksi i
aivoterveydelle.

Syo runsaasti kalaa 2-3 kertaa
viikossa, kayta vahadrasvaista
lihaa ruoanlaitossa.

Aivot tarvitsevat hyvalaatuista
proteiinia saat niita lihasta, kalasta
ja kananmunista ja seka linsseista
ja pavuista.

Kdyta ruoanlaitossa
kohtuullisesti 6ljya. Ala kayta
voita. Kayta vaharasvaisia
maitotuotteita.

Aivot tarvitsevat
hyvalaatuisia rasvoja.
Saat niitd kasvioljyista
kuten esimerkiksi oliivi-
ja rypsioljysta seka
pahkinoista, siemenista
ja avocadosta.

Kuidut tasoittavat
verensokerin
heilahteluja

ja antavat aivoille
tasaisesti energiaa.

Kuituja saat
taysjyvaleivasta,
hedelmista, pavuista,
pahkindista ja

siemenista.

Marjat, pahkinat ja Sy runsaasti
kasvikset sisaltavat erivarisia
aivoille hyodyllisia kasviksia,
antioksidantteja ja vahintaan
suojaavat aivoja 5 kourallista

sairauksilta kutep paivassa.
Alzheimerin

taudilta.

Aivosi tarvitsevat vetta erityisesti
silloin kun opiskelet ja teet

tyota tai hikoilet. Jos juot liian
vahan, paatasi voi sarkea ja
keskittymiskyky ja muistisi voivat
heikentya

Juo riittavasti vetta
paivassa (8 lasia).
Vesi huolehtii aivojesi
aineenvaihdunnasta.




TARKEAA!

D-vitamiinia muodostuu iholla auringon valon vaikutuksesta. Riittdva D-vitamii-
nin saanti on tarkeaa erityisesti talvella.

D-vitamiini on tarkeaa luustolle, vastustuskyvylle seka henkiselle vireydelle. Se
on tarked myos aivoille: se yllapitdd muistia ja oppimis- ja paattelykykya.
D-vitamiinia saa kalasta ja maitotuotteista, joihin on lisdtty D-vitamiinia (maito,
margariini). Ihmisten, joilla on erityisen tummapigmenttinen iho, on vaikeampi

tuottaa D-vitamiinia.
Koliini B

. vitamiini
Folaatti

vitamiini

Aivoille tarkeita ravintoaineita ovat C- E- ja B-vitamiinit seka koliini. C vitgiini
Ne suojaavat aivoja vanhenemiselta ja edistavat aivojen toimintaa.

C-vitamiinia saat: marjat, hedelmat.

E-vitamiinia saat: 6ljyt, pahkinat, siemenet ja avokado.
B-vitamiineja kuten B12-vitamiinia saat: kala, liha, kananmuna,
maitotuotteet.

Folaattia saat: kasvikset, taysjyvavilja, pavut ja linssit.

Koliinia saat: kananmuna, naudan maksa, pahkinat.

vitamiini

TERVEYSRUOKAA

TYRNI
OMENA PAPRIKA
MUSTIKKA PINAATTI
MANSIKKA PARSAKAALI

KUKKAKAALI

KOOKOS
BASILIKA KURKUMA
KURKKUMA VIHREA TEE
VALKOSIPULI GRANAATTIOMENA
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