"#$$% %%







~ Modernissa ruokakaupassa
aslointl

\ g\ Nama mukaan ruokakauppaan!

10 metrin mittanauha
korvatulpat, kuulosuojaimet
polvisuojukset
suurennuslasi




TOP TEN Lista 25.5.2008

Eniten moderneja E-vitamiineja

1) Makeissekoitus (Finnsweet Oy), 32 kpl modernia E-
vitamiinia (E100, E102, E104, E110, E120, E122,E12
E124, E129, E131, E132, E153, E133, E141, E1500&15
E153, E160a, E160c, E160e, E163, E171, E270, B22%/,
E322, E325, E330, E331, E334, E335, E471) Ehdhttio
(melkoinen sekoitus koodeja!)

2) Lauantai-Pussi (Leaf Oy), 29 kpl modernia E-viiama

3) Yllatyspussi (Runebergin Makeistukku Oy), 29 kpl
modernia E-vitamiinia

4) Romance-kakku (Trube tuotteet), 28 kpl modernia E-
vitamiinia
5) Tacostick (Myllyn Paras), 27 kpl modernia E-vitama

6) Marsipaanikakku aidille (Trube tuotteet), 24 kmbdernia
E-vitamiinia

7) Mansikkakakku aidille (Trube tuotteet), 24 kpl ceonia
E-vitamiinia

8) Kinkkuvoileipakakku (Satukonditoria), 23 kpl mexdia
E-vitamiinia

9) Pecanpéahkina tourbi (Europicnic), 22 kpl modeira
vitamiinia

10) Poro-sieni sandwich (Atria), 22 kpl modernia E-
vitamiinia

Suomi murskaa Ruotsin valmisruokien
lisdainemaaottalussa.




2002 HMirmipaiva: Arvo -"';"- Itale

T&rv&s'mut |Hlll'l‘ti}'h}|'l'h}ri | nfﬂll sohva |Pamnpawyrl

Meloni toimii kuin Yiagra
Liakaripula wvie potilaat
verkkoon

Karkkipussi voi olla
lisdaineponimi

VYalkaise hampaasi
ammattlaisella

Tutkimus: Roskaruoka
raskauden ailtana
saattaa heikentas
lapsen terveytta

Mies, rakastele kerran
viikossal

Iltalehti selvitt
suosithujen
salaattherkkujen
kalorpitoisuudet

RAVINTOVALMENTAIA UEaalnehlugln peru5ta]a [hﬁ5ter 5undqvl5t
tutkii Hivistemehun lisdainepitoisuuksia.

Kiinteydy pihajumpalla
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@ Karkit ja limsat pois (myos keinomakeutetut)
® Makeat lelvonnaiset pois

® Mehut pois (my0s sokeroitu tuoremehu),
juomaksi vetta tal kivennaisvetta.

® Leipaa vain vahan ja mieluusti aamulla. Mita
karkeampaa sen parempi. Ja aina mukaan
jotain protelinin lahdetta (lihaa, kananmunia
tms)
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@ Kevytlevitteet, kevytkermat ym. pois, tilalle
monipuolisesti mutta kohtuullisest
luonnollisia rasvoja (kasvioljyt, vol)

@ Aterialla pastan, riisin ja perunan tilalle
ainakin joskus salaattia, raasteita ja proteiinin
lahteita.

® Jogurtin sekaan marjoja, pahkinarouhetta,
myslia tms.
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® Syo0 sen verran kuin tuntuu hyvalta. Jokaisella
aterialla vihanneksia ja proteiinin lahteita
(lihaa, kalaa, kananmunia, juustoja). Rasvaa
sen verran kuin ruoassa normaalisti on. Esim.
broilerin nahkaa el tarvitse poistaa, vaan
rapean kuoren vol syoda, jos siita pitaa.

@ Kokelle nailla ohjeilla vaikkapa pari viikkoa ja
kuulostele oloasi. Jatka jos tuntuu hyvalta.




® kolmen ensimmaisen kuukauden ajaksi
pilleri asetetaan lautaselle

@ ruokaa otetaan niin, etta mitaan el mene

pillerin paalle
® syodaan siis pienempia annoksia, mutta
useammin

® jatkossa seurataan kaantopuolen
ohjeita







Pieni kevennys tahan valiin

Ravitsemus on kuin sademetsat. Kun karkinhimo
yllattaa, el nae metsaa puilta.










Pieni kevennys tahan valiin

Ravitsemus on kuin Venajan mafia. Kaikilla
on siihen jonkinlainen suhde selvitakseen
hengissa. Mutta oikeasti se on niin hamaraa
puuhaa, ettel siita kukaan ota mitaan selkoa.
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Pieni kevennys tahan valiin

Ravitsemus on kuin Microsoftin kayttojarjestelmat.
Uudet paivitykset sekoittavat koneen ja mielen.










Pieni kevennys tahan valiin

Ravitsemus on kuin Bagdad. Toiset
juoksevat (kalor)pommeja karkuun.
Toiset lataavat niita vyotarolle.
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Terveisin,

Christer Sundgvist




