| Maitoa ja
hapanmaitotuotteita
noin 5 dl, mieluiten

0-1 % rasvaa sisaltavia

AIKUINEN - tarvitset paivittain
1-1,5 litraa nesteita ruoan lisaksl

PAIVITTAIN
VOIT MYOS
JUODA

N A

A JUO VAIN
#\ SATUNNAISESTI

Lasillisen ¢}l Mehuja/mehujuomia (. <@

i

taysmehua XY/ Virvoitusjuomia L &

Kahvia, teeta

Sokeroituja tai
rasvaisia maito-,

kahvi- ja tee- g
juomia :

Alkoholijuomia enintaan:
naiset 1 annos/pv
miehet 2 annosta/pv



