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Inspirniwgz koulutusta
ja liikutusta

KESKEISIA ASIOITA
URHEILIJAN RAVINNOSTA

SYO PAVASSA VAHINTAAN
5 ATERIAA, JOISTA 2 ON LAMPIMIA.

SYO JOKAISEUWA ATERIALLA KASVIKSIA
JOSSAKIN MuoDOSSA.

SYO JOKAISEUA ATERIALULA HWALAATVISTA
HIILIHYDRAATTIA JA PROTEIINIA.

SYO HYVA VAUPALA MAHDOLLISIMMAN PIAN
HARTOIMUKSEN JALKEEN, MIELELLAAN
PUOLEN TUNNIN SISAUA.

SUUNNITTELE RUOKAILVSI ETUKATEEN
JA MUISTA SYODA RITTAVASTI.




