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8. Mista ravintoaineita

Ravintoaineita ovat energia- ja suojaravintoaineet. Monipuolisessa sydmisessa on sopivasti
molempia.

1. Mitka ruoka-aineet sisaltavat runsaasti proteiinia?
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. Mitka ruoka-aineet sisaltavat hyvalaatuisia, kuitupitoisia hiilihydraatteja?

3. Mistd ruoka-aineista saat hyvalaatuisia rasvoja?

4. Mitka ruoka-aineet sisaltavat urheilijalle tarkeitd suojaravintoaineita ja vitamiineja?

5. Mika on suosikkivalipalasi ennen harjoitusta?
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