VALITSE VARIKKAASTI

Kasviksia suositellaan nautittavaksi paivittain noin puoli kiloa paivassa
eli 5-6 kourallista. Kasviksista saa monia elimistolle tarkeita vitamiineja,
kivennaisaineita, kuitua, antioksidantteja ja muita terveytta edistavia
yhdisteita. Kasvikset sisaltavat tehoaineita vaihtelevasti, minka vuoksi
erivarisia kasviksia tulisi nauttia monipuolisesti. Kasviksiin kuuluvat
vihannekset, juurekset, hedelmat ja marjat.

Runsas kasvisten kaytto
vahvistaa vastustuskykya

ehkaisee monia kroonisia sairauksia, kuten < .
sydan- ja verisuonitauteja ja diabetesta

alentaa verenpainetta
auttaa veren kolesterolin hallinnas

edistaa suoliston toimintaa

Nauti kasviksia joka aterialla

e Kayta kasviksia monipuolisesti

C-vitamiini on tarkeaa vastustuskyvyl- rucanlaitossa

le. Se toimii antioksidanttina eli suojaa e Tayta lautasesta noin puolet kasviksilla
elimistoa haitalliselta hapettumiselta.
Vahainen C-vitamiinin saanti aiheuttaa

vasymysta ja infektioherkkyytta. A & Nauﬂti marjOjalja hecllelm.ié Yélipaloina
seka puuron, jogurtin tai viilin kanssa

e Nauti leivan paalla erivarisia kasviksia

Folaatti eli foolihappo on vesiliukoinen
B-ryhman vitamiini, jota tarvitaan mm.
elimiston punasolujen tuotantoon. Fo-
laattia on erityisen paljon vihreissa lehti-
vihanneksissa. Puute aiheuttaa anemiaa.



Saatko riittavasti C-vitamiinia?

MARJAT HEDELMAT

[1dl] [ Yksi kappale ]

c-vitamiinia, mg c-vitamiinia, mg
_ —
Mustaherukka Kiivi
— —
Mansikka Ananas
— —
Punaherukka Banaani
— —
Karpalo Persikka/nektariini
_ —
Puolukka Viinirypale
Tuorepuuro

2 dl maustamatonta jogurttia

1 dl kaura- tai ruishiutaleita
2 dl marjoja (mustikoita, mansikoita, herukoita)

1 banaani ~ 5
Sekoita ainekset keskenaan, mausta PalVlttalnen
tarvittaessa tilkalla vaniljasokeria. C—Vit amiinin

Anna tekeytya jaakaapissa yon yli.

tarve on

5
Jos kasvisten pureskelu ei onnistu, lasillisesta tdysmehua ; mg

saa paivittdisen C-vitamiinitarpeen. Taysmehuissa on
kuitenkin paljon sokeria, joten lasillinen paivassa riittad!
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