Syomisen Kolme Kovaal!

1. Proteiini
v' Saannollinen saanti
v Laadukkaat/monipuoliset lahteet

2. Pehmeat rasvat
v Valttamattomia = riittava saanti

3. Kasvikset
v Kuitu! Kuitu! Kuitu!
v Naita paljon ja monipuolisesti
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