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Ravinto

Ruokavaliota on helppo muuttaa
aivoterveellisemmäksi esimerkiksi kasviksia,

hedelmiä ja marjoja lisäämällä.  


 

Välipalasmoothien avulla pystyt helposti
lisäämään ruokavalioosi marjoja, kasviksia tai

hedelmiä! Keksi oma aivoterveellinen
smoothieresepti, joka hemmottelee

makunystyröitäsi. Jaa oma reseptisi ja kuva
valmiista smoothiesta sosiaalisessa mediassa

tunnisteella #aivoviikko!



Muistipuiston resepteistä voit katsoa  myös
vinkkejä.

 
(bit.ly/smoothieohjeet)










Lähde: THL (bit.ly/fingermalli)
 

Lautasmalli on yksi terveellisen ruokavalion
kulmakivi. Alla näet lautasmallin. Hahmottele sen

pohjalta itsellesi aivoterveellinen lounas. Voit
kirjata ainekset ylös tai vaikka piirtää oman

aterian! Pohdi, onko aina helppo syödä
lautasmallin mukaisesti. 

Lisätietoja: Ruokavirasto (bit.ly/lautasmallit)



Värikäs ruoka näkyy veressä 
karotinoideina, joiden saanti ruokavaliosta

on yhteydessä parempaan kognitioon.
Kasvisten runsas käyttö on myös yhteydessä
hyvään aivoterveyteen. Parhaan sekoituksen
saakin keräämällä lautaselle monia värejä ja

muotoja, joita nauttii joko tuoreina tai
kypsennettyinä. 



Suunnittele itsellesi mahdollisimman värikäs

annos, jossa on ainakin viittä eri väriä! Jaa
kuva omasta annoksestasi tunnisteella

#aivoviikko.
Lähde: Aivoliitto (bit.ly/varikastaruokaa)

Kutsu ystävä tai läheinen kylään ja
kokatkaa yhdessä aivoterveellinen

illallinen. Tai tehkää ryhmän kanssa
yhdessä aivoterveellinen välipala. 



Sosiaaliset suhteet ja aivoterveellinen

ruoka ovat molemmat hyväksi aivoille ja
muistin toiminnalle!  

Lähde: Muistiliitto (muistiliitto.fi/aivoterveys)



https://www.muistipuisto.fi/tietoa/aivoterveellista-ruokaa/smoothiet-2/
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/ruoka/aivot-rakastavat-varikasta-ruokaa#10205442
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/lautasmalli/
https://www.muistiliitto.fi/fi/aivot-ja-muisti/aivoterveys
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136880/THL_TT_Finger_julkariin.pdf?sequence=1&isAllowed=y%E2%80%99
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136880/THL_TT_Finger_julkariin.pdf?sequence=1&isAllowed=y%E2%80%99

