Tiesitles etté...

POHJOIS-SAVON HYTE

Tiesitko etta saannolliset ruokailut edistavat terveyttd, yllapitdvat vireyttd ja auttavat pitdamaan ruokailun
monipuolisena.

Vaali hyvinvointiasi ja sdilytd saanndllinen ruokarytmi myos kesalld! Kesdkuukausina monen ruokavaliossa tapahtuu
muutoksia, mutta terveyden kannalta ei ole yhdentekevaa mitd kesdkuukausina suuhunsa laittaa. Kesa on mita
parhainta aikaa tdaydentda omaa ruokavaliota monipuolisesti tarjolla olevilla kasviksilla, marjoilla ja hedelmilla.
Sesongin mukaan syominen on lisdksi edullista ja ekologista! Suosimalla sesonkeja vuoden ympari, pdadymme
automaattisesti kokeilemaan myds uusia makuja ja ruokavalioon tulee vaistamatta vaihtelua.

Hiljattain julkaistu raportti uusista pohjoismaisista ravintosuosituksista suosittelee kasvipainotteista ruokavaliota,
jossa kaytetadan runsaasti kasviksia, hedelmia, marjoja, palkokasveja, perunaa ja taysjyvaviljaa. Lisaksi suositellaan
mm. runsasta kalan ja pahkinéiden kayttda seka lihansyonnin viahentamista.

Runsaasti vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmia sisaltavalla ruokavaliolla on mydnteinen vaikutus terveyteen.
Kasvisten runsas ja monipuolinen kaytto voi:

e ehkaista sydan- ja verisuonisairauksia ja auttaa niiden hoidossa

e alentaa verenpainetta

e helpottaa painonhallintaa

e vdhentaa riskia sairastua aikuisidan diabetekseen

e helpottaa veren kolesterolitason normaalina pitamista

e auttaa suoliston toimintaa ja edistda suolen hyvan bakteerikannan yllapitamista
e edistaa aivoterveytta

o yllapitaa hyvaa mielialaa

e saattaa vdahentaa riskia sairastua tiettyihin syopiin, kuten paksunsuolen sy6paan
e parantaa elimistdon puolustuskykya.

Satokausikalenterista tarkistat helposti, mitka kauden kasvikset,
marjat ja hedelmat ovat parhaimmillaan.
https://satokausi.fi/satokausikalenteri/
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