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Lukijalle

RUOKA ja SYOMINEN

Sybmisen historia

Mité ravitsemustiede on

Ruuan valinnan monimutkaisuus

Ruuan lukuisat aineet

Ruokaryhmat taydentavat toisiaan

Poimintoja ruokaviidakosta

Ruuantuotanto kuormittaa luontoa

Ravitsemussuositukset — soveltavat tietoa ravinnon tarpeesta
Kasvissyonti — yleistyva vaihtoehto

RAVINTOAINEET ELIMISTON RAKENTEIKSI
ja TOIMINTAAN

Ravinto, eléamisen ehto

Energia — valttamaton elimistolle 24/7
Hiilihydraatit — paaasiallinen energian lahde
Rasvat — energiaa, rakenteita ja toiminnan saatelya
Proteiinit — ensisijaisesti suojaravintoaineita
Vitamiinit — aineenvaihdunnan saatelijat
Kivennaisaineet — aineenvaihdunnan ja elimiston
rakenteiden lujittajat

Ravitsemustila kuvaa ravinnon riittavyytta

Paivittaiset ruokavalinnat ratkaisevat lapi eldman
Lihavuus — tikittava aikapommi

Valtimotauti nimelta diabetes

Sydan- ja verisuonitaudit — edelleen suomalaisten yleisin
kuolinsyy

Syopataudit — ravinnolla on merkitysta

Osteoporoosi altistaa luunmurtumille

Aivot — virkistyvat ruuasta

SOLUSTA ELIMISTOKSI
Eldama alkaa hedelmoittyneestd munasolusta
Solu rakentuu monesta osasta
Elinjarjestelmat ovat erikoistuneet tehtaviinsa

Sanasto
Hakemisto



