Virkeytta

viidesta varista

Vihanneksista, hedelmista ja marjoista saat paljon

Lautasesta vitamiineja ja kivenniisaineita, joita tarvitset pysyaksesi

terveend ja virkeana. Tavoitteena on sydda puoli kiloa
1 2 kasviksia pdivassa. Kdytanndssa tama tarkoittaa,
kasviksia ettd syot kasviksia jokaisella paivan aterialla oman
kourallisen verran.
0 Jaksamista joka aterialta
Aloita lastaamalla lautaselle reilusti salaattia, vihanneksia tai juureksia.
Niiden tulisi tayttda noin puolet lautasestasi. Kasviksista saat runsaasti
puhtia vastustuskykysi tueksi.
9 Vihanneksia vilipalaan
Kokoa vihanneksia, hedelmia ja marjoja osaksi vélipalaasi. Pinoa esimerkiksi
leivélle kurkkua, tomaattia ja paprikaa. Tai valmista smoothie marjoista,
Paivittain hedelmistd, jogurtistaja leseista.
©) viites viiris paivisss
Sy6 vihanneksia, hedelmia ja marjoja viitta varia paivassa. Kasvisten
ve oo erivareista saat erilaisia hyvia antioksidantteja. Tarvitset niita paivan
varia rasituksesta palautumiseen ja terveend pysymiseen.
0 Kuusi kourallista
Paivan aikana tulisi syoda kasviksia vahintaan kuusi kourallista eli puoli
kiloa. Tasta maarastd puolet tulisi olla marjoja tai hedelmia, ja loput
juureksia tai vihanneksia. Kdyta mittana omaa kdmmentasi.
. o Suosi tuoreita hedelmia ja marjoja tuoremehujen sijaan.
Yhteens3a Mehut eivat pida nalka3 loitolla.
G ° Syii kilpailupaivind ja jannittavissa tilanteissa helposti

sulavia kasviksia. Esimerkiksi banaani on silloin hyva valinta.

kourallista

Lue lisaa hyvasta ravitsemuksesta
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