Annosmalli kuvaa ruoka-aineiden

suositeltavia suhteellisia maaria paaruualla:
/5 kalaa, broileria, lihaa, munaa, maito- tai kasviproteiinipitoista ruokaa

/3 perunaa tai taysjyvalisaketta

/3 kasviksia; salaatinkastiketta

LISAKSI lasillinen maitoa tai piimaa, taysviljaleipé ja leiparasva
seka jalkiruuaksi hedelmas tai marjoja. Janoon vetta.

Monipuolista valipalaa
keskeisista ruoka-aineryhmista:
a . kalaa, broileria, lihaa, munaa,

maitotuotteita tai kasviproteiinituotteita
e kuitupitoista leipaa, myslia, hiutaleita,
leseita tai talkkunaa

. leiparasvaa tai kasvioljya

. kasviksia, hedelmaa tai marjoja

LISAKSI lasillinen maitoa tai piimaa, tai
\ C-vitaminoitua taysmehua.

Lahde (kuvat Anna Raikkonen): parkinson.fi
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Ikdantyneena on hyva syoda 2-4 tunnin valein energiantarpeen mukaan. Jokaisella

aterialla on tarkeaa olla yhta tai useampaa proteiinin l1ahdettd mm. lihas- ja luustoterveyden

seka ihon terveyden edistamiseksi. Riittdva proteiininsaanti tukee toimintakykya,

sairauksista toipumista ja haavojen paranemista.

e Kkalaa, broileria, lihaa tai palkoviljaa joka p&iva lampiman aterian osana

e tayslihaleikkelettd, lihahyytelod, maksamakkaraa tai kananmunaa leivalle

e kalaa graavina, paistettuna, savustettuna, sdilykkeena salaattiin, voileipiin

e muna-maitoseosta laatikkoruokiin, munakas

e maitovalmisteet ruuan sekaan ja sellaisenaan

@)
@)

o

e pavut, linss

maitoon keitettya puuroa

raejuustoa, marja- tai hedelmarahkaa tai jogurttia puuron paalle
maitoa, piimaa, maitopohjaisia juomia aterioilla ja valipalaksi,
esim. kaakao, smuuti

maitoa tai piimaa marjojen tai mehukeittojen kera

rahka, raejuusto, jogurtti, viili, kokkelipiima — my@ds marjojen tai
hedelmien kera

juustoa runsaasti leivalle, salaattiin, laatikkoruokiin, jalkiruuaksi
maitojauhetta tai raejuustoa ruokiin

maidot, rahkat, jogurtit, jotka sisaltavat enemman proteiinia kuin
tavanomaiset maidot ja maitotuotteet

it, herneet keittoon, salaattiin, kastikkeeseen, lisukkeina

e tdysviljatuotteita joka paiva

e pahkindita ja siemenid ruuan ja valipalan sekaan ja sellaisenaan

e energia-proteiinipatukat ja -juomat esim. kahvihetkeen

e tarvittaessa apteekin proteiinipitoiset tdydennysravintovalmisteet
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