Kierros kaupassa -pulmailurata

Kierros kaupassa -pulmailurata on vapaasti vapaaehtoisten, ammattilaisten ja kauppojen kaytettavissa. Rata sopii kaikenikai-
sille ja sen voi suorittaa yksin, pareittain, perheena tai ryhmana. Infot on tehty ikdantyneiden ravitsemussuositusten pohjalta,
mutta tehtavia voi halutessaan muokata oman kohderyhman mukaisesti. Radan suorittamisella on useita terveyshyoétyja, silla
osallistujat oppivat ravitsemuksesta seka sydan- ja aivoterveydestd, padsevat aivopulmailemaan seka tutustuvat kaupan tuot-
teisiin. Lisaksi ryhmassa toimiminen vahvistaa sosiaalisia kontakteja ja antaa vertaistukea.

Toteutus:

Pulmailuradan tehtavarastit sijoitetaan kauppaan. Jokaiselle rastille on mietitty etukateen suositeltu hyllypaikka tai niiden
vaihtoehtoja etsintatehtavien mukaan. Halutessaan paikkoja ja tehtavia voi muuttaa. Tehtavat voi kiinnittaa esimerkiksi na-
rulla tai teipilla, miten kauppiaan kanssa sovitaan. Jos osallistujat kiertavat radan itsenadisesti, voi rastien paikat (hyllyt) listata
ylos ja antaa Iahtdpisteelld mukaan.

Tehtdvarastit: 6 kpl, noin 10 min/rasti

Tehtavat kannattaa tulostaa varillising ja kaksipuoleisina paksulle paperille seka laminoida ne tai paallystaa kontaktimuovilla.
Tehtavien vastaukset on merkitty tehtavan takapuolelle pienen infopaketin yhteyteen.

Kuitu (leipdhylly) Proteiini (/iha-, kala-, kananmuna-,
kasviproteiini- tai juustohylly)
Rasvat (/evitehylly) Ateriarytmi ja energiantarve
(maito-/jogurttihylly)
Sydanmerkki Arjen helpottajat (pakaste- tai val-
(leikkelehylly) misruokahylly) A P E T T A

AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Syd3npiiri ry







Tervetuloa Kierros kaupassa -pulmailuradalle!

e Rata koostuu kuudesta tehtavarastista, jotka kasittelevat ravitse-
mussuosituksia erityisesti ikaantyneiden nakokulmasta.

e Rastin etupuolella on aina aiheeseen virittava tehtava.

e Kaantopuolelta |16ytyy oikea vastaus seka lyhyt info tehtavaan liit-
tyvasta ravitsemusaiheesta.

e Kaantopuolelta l10ytyy myos etsintatehtava, jossa kyseiselta hyl-
lylta etsitaan infon pohjalta ravitsemussuositusten mukainen
vaihtoehto tai vertaillaan eri tuotteiden ravintosisaltdja (ohje ta-
man sivun takana).

e Pulmailuradan voit suorittaa yksin tai yhdessa eika se vaadi mi-
taan valineita.

APETTA
AIVOILLE

voterveytee

Iloa radalle!

uistivhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry




Tehtdvissa tutkitaan tuoteselosteesta ravintosi-
saltda, jotka kuitenkin usein ovat todella pienella
tekstilld. Suurennuslasi, lukulasit tai kannykka-
kameralla otetun kuvan avulla tekstia saa suu-
rennettua.

Ravintosisaltd ilmoitetaan aina ravintoarvo/100g
seka joissain tuotteissa myds annoskohtaisesti.
Ravintoarvo/100 g auttaa vertailemaan ja teke-
maan valintoja eri tuotteiden valilla, kun taas
annoskohtainen ravintosisaltd auttaa arvioimaan
omaa ravintoaineiden tarpeiden tayttymista.

Tulevissa tehtavissa tarkastellaan ravintoainei-
den maaria/100g mm. kokonais-
rasvan ja sen laadun,

ja proteiinin osalta. Tyydytty-
nyt rasva on kovaa rasvaa, joten pehmean ras-
van osuus lasketaan kokonaisrasva - kovan ras-

van osuus. Myos suolan maaraa kannattaa tark-
kailla.

Ravintoarvo/ |
Naringsvarde 100 ¢

portion*
Energia/Energi 1563 kj 625 K
372 kcal 149 kcal
Rasva/Fett Il g 44¢
Josta tyydyttynytte ,
07
iilihydraatit/Kolhydrater 44 g 18¢g
** josta sokereita/ ,
varav sockerarter 6,0 ¢ 24s
~Ravintokuitu/Fiber Il g 45¢
Proteiini/Protein 19 768
t g 0,4 gJ

per annos/
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Mika kuvia yhdistaa?
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VASTAUS: KUITU. Seka taysjyvatuotteet etta parsakaali ovat hyvia kuidun

lahteita.

/Muista kuidusta! \

Kuitua tulisi saada paivassa vahintaan
25-35 g, joka tayttyy yhteensa naista:

v 6 kourallista kasviksia, marjoja ja
hedelmia

v 4 siivua runsaskuituista leipaa

v lesepuuro pahkingilla ja sieme-
nilla

Lisaksi juo paivassa

QS lasillista vettd tai mehua.

Seuraavaksi:

/

Etsi leipahyllysta leipa, joka
on runsaskuituinen eli jossa
on ravintokuitua vahintaan
6 g/100 g.

Kasviksista, pahkindista, hedelmista, marjoista, pavuista ja taysjyvakaura-
tuotteista saatava kuitu pienentaa veren kolesterolipitoisuutta seka tasapai-
nottaa verensokeria. Taysjyvaviljatuotteista (taysjyvaleipa, -pasta ja -riisi)
saatava kuitu taas edistaa vatsantoimintaa seka suoliston terveytta. Kuitu-
pitoinen ravinto edistda terveytta monilla tavoilla, ehkdisemallda mm. suolis-
tosy6paa, diabetesta ja sydantauteja. Kuidun saantisuositus on naisilla va-
hintaan 25 grammaa ja miehilla vahintdaan 35 grammaa.

Leivista kannattaa valita runsaskuituinen vaihtoehto eli tuote, jossa on kui-
tua vahintaan 6 grammaa/100 grammaa. Suomalaiset saavat ruoasta liian
vahan kuitua, keskimaarin 21 grammaa paivassa (THL, 2017). Viljavalmis-
teet ja erityisesti ruisleipa ovat suomalaisten merkittavin kuidun lahde.

Kaytanndssa kuitusuositus on helpoin saavuttaa:

e 1/3 paivan kuidun tarpeesta saat kuudesta kourallisesta kasviksia,
marjoja ja hedelmia

e 1/3 paivan kuidun tarpeesta saat neljasta siivusta kuitupitoista leipaa

e 1/3 paivan kuidun tarpeesta saat lesepuurosta, johon on ripoteltu
pahkindita ja siemenia

I&an myd6ta suolen toiminta hidastuu. Kuitu, neste ja liikunta pehmentavat
suolen sisaltda seka vilkastuttavat suolen toimintaa.

Nesteen saanti on valttdmatdonta ruoansulatukselle, ravintoaineiden imeyty-
miselle seka aineenvaihdunnalle. Ian mydta nesteen maara kehossa vahe-
nee ja janon tunne voi heikentya, joten juomiseen tulee kiinnittaa erityista
huomiota. Poydalle voi vaikka aamulla varata kannullisen vetta tai mehua,
joka tulee iltaan mennessa olla nautittu (1-1,5 | nesteita eli 5-8 lasillista
juomaa paivassa).
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Mika kuvia yhdistaa?
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VASTAUS: PROTEIINI. Kala ja pavut ovat molemmat hyvia proteiinin lah-

teita.

/Muista proteiinista! \

Proteiinin tarve on ikaantyneelld suu-
rempi kuin nuoremmilla eli
n. 80-100 g, joka tayttyy esim. naista:

v" Kinkkuvoileipa + lasi maitoa 15 g

v' Hernekeitto lautasellinen 25 g

v' Karjalanpiirakka kananmunalla
10 g

v' Kala-ateria 25 g

\/ Marjarahka 15 g /

Seuraavaksi:

Etsi vahintaan kaksi tuo-
tetta eri tuoteryhmista,
jotka sisaltavat proteiinia
vahintaan 10 g/100 g.

Proteiini eli valkuaisaine toimii lihasten ja solujen rakennusaineena, joten
sitd tarvitaan lihasmassan, toimintakyvyn ja vastustuskyvyn yllapitoon seka
ihon hyvinvointiin. Proteiinipitoinen sydminen kannattaa, vaikka liikkuminen
olisi vahaistd, jotta olemassa olevat lihakset eivat katoa.

Ikdantyessa proteiinin tarve lahes kaksinkertaistuu, koska elimisto ei pysty
hyddyntdamaan saatua proteiinia yhta hyvin kuin nuorempana. Ikaantyneella
paivittainen proteiinin tarve on n. 80-100 g/vrk. Noin 60 kg painava ikaih-
minen tarvitsee siis proteiinia vahintaan 70 g, ja vastaavasti noin 80 kg pai-
nava henkild tarvitsee jo reilut 100 g proteiinia paivassa.

Hyvana muistisaanténa on varmistaa, ettd jokaiselta aterialta ja valipalalta
I6ytyy jotain proteiinipitoista. Erityisesti liikunnan jalkeen runsaasti proteii-
nia sisaltava valipala on tarpeen.

Proteiinia saa kalasta, lihasta, maitovalmisteista ja kananmunista seka pa-
vuista, linsseista, herneista ja pahkindista. Nykyaan kaupoista 16ytyy myds
paljon erilaisia kasviproteiinivalmisteita esim. soijasta, nyhtdkaurasta, har-
kapavusta ja sieniproteiinista. Myds taysjyvaviljatuotteet ovat tarkedassa
roolissa proteiinin tarpeen tayttamisessa. Suositeltavaa on kayttaa erilaisia
proteiinin lahteitd mahdollisimman monipuolisesti.

e kalapala 100g 25 g/proteiinia

e 1 lihapyorykka 5 g/proteiinia

e viipale kinkkuleiketta tai juustoa 2-2,5 g/proteiinia
e lasi maitoa/piimaa 2 dl 7 g/proteiinia

e maitorahka (250 g) 25 g/proteiinia

e kananmuna 7 g/proteiinia

e 1 dl papuja 15-17 g/proteiinia
e kourallinen pahkindgita 5-8 g/proteiinia

e viipale taysjyvaleipaa 2 g/proteiinia
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Totta vail tarua?

"Rasvan laatu on ruokavalion tarkein veren kolesteroli-
pitoisuuteen vaikuttava tekija”.
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VASTAUS: TOTTA.On tarkeaa kiinnittaa huomiota rasvan laatuun.

v

&

/Muista rasvoista!l \

Kayta paivittain:

leivalla margariinia (vah. 60 %
rasvaa)

Oljypohjaista salaatinkastiketta
leivonnassa ja ruoanvalmistuk-
sessa Oljya tai pullomargariinia
pahkindita ja siemenia

lisaksi 2-3 kertaa kalaa viikossa

/

Seuraavaksi:

Etsi hyllysta levite leivan
paalle, joka sisaltaa rasvaa
vah. 60 % seka pehmeaa ja
kovaa rasvaa suositellussa
suhteessa.

Rasvaa tarvitaan solujen rakennusaineeksi ja energiantuottoon. Rasvan mu-
kana saadaan my0s rasvaliukoisia vitamiineja (A, D, E) ja valttamattémia
rasvahappoja.

Suomalaiset saavat keskimaarin ruokavaliostaan suositeltua enemman ko-
vaa ja vahemman pehmeaa rasvaa. Pehmeaa, tyydyttymatodnta rasvaa on
runsaasti kasvidljyissa, pahkindissa, mantelissa ja siemenissa, pullomarga-
riineissa, pehmeissa rasiamargariineissa, avokadossa ja kalassa. Kovaa,
tyydyttynyttd rasvaa on esim. lihassa ja maitovalmisteissa kuten makka-
roissa, voissa, kermassa ja juustoissa seka kookos- ja palmudljyssa.

Kaikissa ruoissa ja elintarvikkeissa on seka pehmeaa ettd kovaa rasvaa, tar-
keinta kiinnittda huomiota kokonaisuuteen ja rasvojen suhteeseen. Erityi-
sesti kannattaa kiinnittaa huomiota sellaisten elintarvikkeiden rasvan maa-
raan, joita syédaan usein seka nakymattéman rasvan maaraan.

Pehmean rasvan riittava saanti varmistuu helposti, kun kayttaa paivittain

e leivalld margariinia (vahintdaan 60 % rasvaa)

e Oljypohjaista salaatinkastiketta

e leivontaan ja ruoanvalmistukseen 6ljya tai pullomargariinia

e pahkindita ja siemenia

e seka lisaksi kaksi-kolme kala-ateriaa viikossa.
Niilla ikaantyneilla, joilla esiintyy tahatonta painonlaskua, maitovalmisteet
voivat olla normaalirasvaisia tai jopa runsasrasvaisia. Vastapainoksi on kui-
tenkin hyva varmistaa, etta ruokavalio sisaltdd myds pehmeita rasvoja.
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Totta vail tarua?

"Ikaantyessa elimisto tarvitsee edelleen saman verran tai jopa
enemman ravinto- ja suoja-aineita”.
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VASTAUS: TOTTA. Ikaantyessa energiantarve saattaa vahentya, mutta ruo-
asta saatavien ravinto- ja suoja-aineiden tarve pysyy samana tai jopa kas-

vaa.

/Muista energiasta ja \

ateriarytmista!

Tayta lautanen nailla:

v 1/2 kasviksia, hedelmia, marjoja

v 1/4 proteiinin lahdetta

v 1/4 viljatuotteita, perunaa, riisia
tai muuta aterialisuketta

Sy0 paivalla 2-4 tunnin valein, itselle

cpivalla rytmilla. /

Seuraavaksi:

Etsi lahimmilta hyllyilta
ikdantyneen ravitsemus-
suosituksia tukeva valipala.

Terveellinen ruokavalio on monipuolinen, joustava ja maistuu hyvalle. Se ei
sisalla turhia rajoituksia eika sen tarvitse tuntua hankalalta. Suomalaiset ra-
vitsemussuositukset ovat hyvin sallivat seka kieltojen sijaan kannustavat
sydmaan monipuolisesti ja saanndllisesti. Vain syoty ruoka vaikuttaa, joten
ruuan maistuvuuteen on hyva kiinnittéa huomiota. Myo6s herkuttelu kuuluu
terveelliseen ruokavalioon, joten muista nauttia sydmastasi ruuasta ja her-
kutella hyvalla omalla tunnolla! Muistathan, etta kokonaisuus ratkaisee ruo-
kailussakin -yksi suupalallinen ei maata kaada.

Ikdantyessa energiantarve saattaa vahentya, mutta ruoasta saatavien ra-
vinto- ja suoja-aineiden tarve pysyy samana tai jopa kasvaa, esim. proteii-
nin tarve lahes kaksinkertaistuu ja 75-vuotta tayttaneet tarvitsevat 20 mik-
rogramman D-vitamiinilisan ympari vuoden.

Syomalla saanndllisesti ja monipuolisesti saat riittdvasti energiaa ja ravinto-
aineita seka pidat verensokerin tasaisena. Paivaan olisi hyva mahduttaa 4-6
ruokailukertaa 2-4 tunnin valein, riippuen ateriakoosta; aamupala, lounas,
paivallinen, iltapala seka 1-2 proteiinipitoista valipalaa. Yoépaasto, eli aika il-
lan viimeisen suupalan ja aamun ensimmaisen suupalan valilla, ei saisi ylit-
taa 11 tuntia. Nain turvataan riittavan tasainen energian saanti, eika eli-
mistd kayta yén aikana energiaa lihaksista.

Kaikki paivan ateriat voi koota lautasmalliajatusta mukaillen.
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Valitse vaihtoehdoista!

Sydanmerkki kertoo, etta tuote on...

a) taysin suolaton ja rasvaton
b) tuoteryhmassaan huonoin vaihtoehto
c) terveyden kannalta parempi vaihtoehto
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VASTAUS: C. Sydanmerkin voi saada tuoteryhman terveellisemmat tuotteet

seka kasvikset.

Kehitetty helpottamaan ja nopeutta-
maan arjen terveellisia kauppavalin-
toja

Tayttaa tuoteryhmalleen asetetut kri-

teerit esim. rasvan, suolan, sokerin ja
kuidun maaraan.

Helpottaa erityisesti esim. valmisruo-
kien, leikkeleiden, levitettavien rasvo-

/Muista Sydénmerkisté!\

{en valinnassa. /

Seuraavaksi:

Tayslihaleikkeleet saavat
sisaltaa max. 2 % suolaa.
Vertaile Sydanmerkillista
seka -merkitonta taysliha-
valmisteen suolan maaraa.

Sydanmerkki on elintarvikepakkauksista |6ytyva merkki, joka osoittaa, etta
kyseinen tuote tayttda terveyden kannalta paremman vaihtoehdon kriteerit
tuoteryhmassaan.

Se on kehitetty helpottamaan ja nopeuttamaan arjen kauppavalintoja. Sy-
danmerkkia hyédyntamallad voit helposti parantaa omaa ruokavaliotasi ter-
veellisempaan suuntaan.

Elintarvikkeet on jaettu tuoteryhmiin, joilla kaikilla on omat terveellisyyteen
liittyvat kriteerinsa. Jotta tuotteelle voidaan myoéntaa Sydanmerkki, sen tu-
lee tayttaa kaikki kyseiselle tuoteryhmalle asetetut raja-arvot. Nama liitty-
vat padasiallisesti rasvan maaraan ja laatuun seka suolan, sokerin ja kuidun
maaraan. Juuri ndiden ravitsemustekijéiden suhteen meista monella olisi
viela parannettavaa ruokavaliossaan.

Kaikissa hyvissa ja terveellisissa elintarvikkeissa ei valttamatta ole Sydan-
merkkia, silla sen kayttdé on maksullista. Voitkin vertailla Sydanmerkki-tuot-
teen ja vastaavan toisen tuotteen ravintosisaltéa esim. suolan ja rasvan
maarassa. Sydanmerkki on hyva apu esim. juustojen, levitettavien rasvo-
jen, valmisruokien, leikkeleiden ja leipien valinnassa. Hedelma- ja vihannes-
osasto taas sisaltaa paljon luonnon omia Sydanmerkki-tuotteita. Pienilla
muutoksilla pyritéan vahentdmaan muun muassa kovan, tyydyttyneen ras-
van ja liiallisen suolan maaraa paivittdisessa ruokavaliossa.

Sydanmerkin saa esim.

e Juusto: rasvaa max. 17 g/100 g, suolaa max. 1,2 g/100 g

e Valmisateriat: rasvaa max. 2 g/100 g, tai jos rasvaa 2,1 - 8 g/100 g,
kovaa rasvaa max. 33 %, suolaa max. 0,75 g/100 g

e Tayslihavalmisteet: rasvaa max. 4 g/100 g, suolaa max. 2 g/100 g

e Leikkele- ja ruokamakkarat: rasvaa max. 12 g/100 g, suolaa max.
1,5g/100 g
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Valitse vaihtoehdoista!

Pakastetut kasvikset sisaltavat tuoreisiin kasviksiin verrattuna
kuituja ja vitamiineja...

a) vahemman
b) enemman
C) saman verran
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VASTAUS: C. Pakastaminen ei vaikuta lainkaan kuidun eika suuremmin vi-

tamiinien maaraan.

Arjen helpottajista!

Etsi puolivalmiita ja valmisruokia esim.
pakaste- ja valmisruokahyllyilta.

Valmisruokia voi tuunata lautasmallin
mukaiseksi.

Kotiin on hyva varata tuotteita, joissa
on pitka sailyvyysaika sen varalta,
ettei paasekaan kauppaan (esim. tei-

/Muista \

Qen liukkaus). /

Seuraavaksi:

Etsi pakastehyllysta oma
arjen helpottaja -vinkkisi
ja kerro muille, kuinka

hyodynnat sita arjessasi.

Valmiiden ja puolivalmiita ruokia 16ytyy paljon kauppojen valikoimista tuo-
reina, pakasteina ja sailykkeina ja niita voi hyvin kayttaa helpottamaan ar-
kea. Valmis- ja puolivalmiiden ruokien ravintosisallét ovat samalla tasolla
kuin tuoreiden/itse tehtyjen, joten senkaan vuoksi ei niita tarvitse valttaa.
Valmis- ja puolivalmiit ruoat voivat auttaa mydés ruokahavikin vahentami-
sessa, esim. yksinasuvan taloudessa.

Pakastealtaasta I6ytyy esim. paljon erilaisia puolivalmiita kasvis-, marja- ja
kalavaihtoehtoja. Pakastetut kasvikset sisadltavat usein jopa enemman vita-
miineja kuin pitkaan varastoidut, koska ne pakastetaan heti keraamisen jal-
keen. Kuitupitoisuuteen pakastaminen ei vaikuta. Kalaa suositellaan syo6ta-

van 2-3 kertaa viikossa, joten nailla pakastevaihtoehdoilla saa helposti tay-
tettya pehmean rasvan ja proteiinin tarvetta.

Valmiita annosruokia valitessa kannattaa muistaa lautasmalli. Sydanmerkki
ohjaa valinnassa vahasuolaisemman ja rasvan laadulta paremman vaihtoeh-
don luo. Valmisruokia pitaa taydentaa, jotta ne tayttavat lautasmallin.

Kotiin on hyva varata tuotteita, joissa on pitka sailyvyysaika sen varalta,
ettei padasekaan kauppaan (esim. teiden liukkaus). Useat sailykkeet (esim.
hernekeitto) ja kuivatut linssit, pavut ja herneet sailyvat pitkaan.

Tuunaa valmisruokaa aina tuoreilla kasviksilla ja ruokajuomalla seka esim.

e Lisda proteiinia pakastekasvissosekeittoon raejuustolla ja taysjyvalei-
paa leikkeleella

e Pinaattikeittoon saa proteiinia kananmunasta ja ruisleivasta

e Valmislohikiusauksen kaveriksi kirsikkatomaatteja ja napostelupork-
kanoita

e Lihapullat ja perunasose -annoksen kanssa haudutettua sipulia ja
runsaasti puolukkasurvosta
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Vain syoty ruoka vaikuttaa!
Ihmisen hyvinvointi rakentuu kokonaisuudesta, ei yksittdaisestd suupalasta tai herkkuhetkesta. Tarkeaa on nauttia ruoasta.

Terveellinen ravinto on maukasta, monipuolista seka proteiini- ja kuitupitoista. Se sisaltda niukasti kovaa rasvaa, sokeria ja
suolaa. Saanndllinen ateriarytmi (4-6 ateriaa paivassd) seka monipuolinen ravinto varmistavat, ettd verensokeri pysyy tasai-
sena ja toimintakyky sailyy. Ruokahalu saattaa ian myodta heikentya, mutta elimistd tarvitsee edelleen saman verran tai jopa
enemman ravinto- ja suoja-aineita.

Kasvikset, juurekset, marjat ja hedelmat seka taysjyvaviljatuotteet takaavat kuidullaan tasaisen verensokerin, toimivan vat-
san seka laskevat kolesterolia. Kasviksia, marjoja ja hedelmia suositellaan syotavaksi noin puoli kiloa paivassa, joka tarkoittaa
suurin piirtein viitta (5-6) kourallista. Valitse joka aterialle monipuolisesti eri varisia kasviksia, silla ne sisaltavat vaihtele-
vasti tarkeita antioksidantteja. Niista saa myds puolustuskykya parantavia vitamiineja. Valitse paivan aterioihin lisaksi 6-9
annosta taysjyvaviljavalmisteita paivassa.

Proteiini on lihaksille ja soluille tarkea rakennusaine, joka vaikuttaa yleisvointiin, toimintakykyyn seka elimistén vastustusky-
kyyn. Ensiaskeleena voit varmistaa, etta lautaseltasi I6ytyy joka aterialla tai valipalalla jotain proteiinipitoista, esimerkiksi ka-
laa, broileria, lihaa, kananmunaa, maitotuotteita, herneitd, papuja tai linsseja.

Syomalla kalaa 2-3 kertaa viikossa saat paljon proteiinia, pehmeaa rasvaa ja D-vitamiinia. Paivittdisesta rasvasta 2/3 tulisi
olla pehmeaa rasvaa. Nappaa esim. kourallinen pahkinéita paivassa, jolloin saat hyvaa tyydyttymaténta rasvaa.

Muista riittava nesteytys: 5-8 lasillista juomaa paivassa! Nesteen saanti on valttamatoénta ruoansulatukselle, ravintoaineiden
imeytymiselle seka aineenvaihdunnalle.

Nyt olet kulkenut rastiradan loppuun saakka.
PIDATHAN ITSESTASI JA LAHEISESTASI HYVAA HUOLTA!
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta; Ravitsemussuositukset ikaantyneille (2020)
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