Suomalaisten Winvointia & auttd?
ravitsemussuositusten
mukainen ruokavalio

soveltuu hyvin Suosituksissa korostuu monipuolisuus ja kohtuus.
kilpirauhassairauksiin Saannollinen ateriarytmi tukee jaksamista: verensokeri

pysyy tasaisempana, vireystila ylla ja sydomisen
kokonaisuuden hallinta on helpompaa.

Muista nama joka paiva:
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Kasvikset Kuitu Proteiini Pehmeit rasvat
Kasviksia, ~ Taysjyvaviljat, Palkokasvit ja kala - Kasvioljyt,
hedelmidja  juurekset, kasvikset, lihaa kohtuudella. kasvirasvalevitteet,
marjoja paivittain marjat, pavut ja Valitse maitotuotteet pahkinat, siemenet ja
500-800 g pahkinat vaharasvaisina rasvainen kala
Jodi, seleeni ja rauta ovat tarkeita kilpirauhasen EIEE_#EI
toiminnalle. Useimmille monipuolinen ruokavalio seka 2T -':"::!'lr

jodioidun suolan kaytto riittda kattamaan tarpeen.
Ravintolisid harkitaan lahinna erityistilanteissa tai
todetuissa puutoksissa. Lue lisaa sivuiltamme!



