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Saatko 

riittävästi 

laadukasta 

unta?

Minkälaisia 

päivittäisiä 

tekoja teet 

oman 

hyvinvointisi 

eteen?

Kokonaisuus on tärkeintä
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Uni on osa aivoterveyttä
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Yrittäjän ravitsemus



Työpäivä alkaa aamupalasta



Aterian ravintoainekoostumuksella on väliä
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Esimerkki pääateriasta
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Lähteitä
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https://www.ttl.fi/file-download/download/public/3688
https://www.ttl.fi/file-download/download/public/3688
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