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Saanndllinen ateriarytmi

« Auttaa pitamaan energiatasosi ja * Yhdessa kohtalaisena pysyvan
verensokerisi vakaana ja annoskoon kanssa vahentaa
yllapitamé&éan hyvaa vireystilaa. ruoansulatusongelmia, kuten

_ _ turvotusta tai narastysta.
« Auttaa pitamaan nalan ja
kyllaisyyden tuntemukset selkeina
ja vahentaa ruokaan kohdistuvia
mielitekoja seka napostelua.

Suurimmalle osalle sopii
ruokailu 3—4 tunnin valein
eli 4—6 kertaa paivassa.

Esimerkki paivan ateriarytmista
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