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Esitteet:

e Syo hyvaa 2020
e Verenpaine kohdalleen
e Tunne arvosi
Valitse hyvin - sy6 hyvin
Vdlipalaopas

Testit:

e Suolan saanti

e Rasvan laatu

e Ruokavalio

e Ruokailutottumukset

Havaintomateriaalit:
e Verisuonimalli
e Kasviksia 0,5kg paivassa
e |deointitehtava: koosta terveellinen valipala

Infotaulut:
Sydanmerkki
Saanndllinen ateriarytmi
Paljonko suolaa?
Tiedatko, mista saat sokeria?
Rasvan laatu ratkaisee
Terveytta kasviksista
Energiajuomat
Kuitua riittavasti
Pakkausmerkinnat
Ateriarytmi ja vireystaso
Jokaiselle I6ytyy tapa sy6da hyvin
Ruokalautasmalli
Terveytta ruoasta-hyvan ruokavalion aineksia
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Opastuskansiot:
e Neuvokas perhe -kuvakansio

Lisaksi:
e Vaaka
Terveelliset valinnat vinkkikortit
Sananselityskortit
e Ohje pistetyoskentelyyn

o
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saannollinen ateriarytmi
paivassa on hyva syoda saannollisin valiajoin tervellinen ateria seka
tarvittaessa 1-2 valipalaa.
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