RUOKAPYRAMIDI
LAIHDU ILMAN NALKAA

LISAENERGIA
(HIILIHYDRAATIT JA RASVAT)

Pida
huolta
riittavasta
saannista

PERUSRAKENNUSAINEET
(PROTEIINIT)

Nauti
runsaasti
ja vapaasti

VITAMIINIT JA HIVENAINEET
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