(Kiina)

85EF

RIFAIRAYEE R

EERIIMENIRET LS KINRMEEE, AREIEFIIEETEIMNI .

IRREFIE

MRS —A=8M1-3XAVNZ, XFEF RS T ERIAR—ERIIEHIREE.

NERZEIZEERNE
R,

XA A 4L,

ESENEARFH, | .

ANEESRENELR. &7
LAMAES, SPIRIReE, LA/
REMKEBREYHEEL

AINFEEIUERIBERD. &
BILANEYRRREE], fl
SO, SAFHLURIE
R, MFEEE,

. BRI FREY)

@%ﬁ@\m%\§%|
chET LSBT, g

KR, ERM
mRPEEXY
AIXNBE AT
SUFILAR TR
B A BN,
BlaNpARIRiES

‘ |

BHIXEBRIK(BIT).
IKS{BH IR AR FR

i,

RO ERIER. SEHNRESE
I EFHAR A ORI AR,

Zhzé, BE2E3R, £
RBERREYRISE A,

RITTRHER. FEE
gﬁi& {EFRRAEALAYZL
m.

AR LTS E MAERY
RENLAR LG T AR

EHIBEE.

ZICAREE
MiRR, =0

=5,

00000
.

¥, TIEEE HiTRIRHRIEAT
RIAFBIFEIK, ANRBAIKD
. AIBER LRI PHNCIZREN

e




PR ERIR Z= L than DIERIRR E1Thk. FELZBAFBAYLE has D2
HERRY, HttaeDXIBER. REENDUNOCERREEEN. 8F
® WARMSRREREZR CRIFCIZ. FIMEEEN.
W MEMAFImPET LR ED, ERERIN4HbasD G-, A&
\ | 4 ). MRARISBREREAFRIR, HUBOEFELE D,

vitamiini

WFANMEBWEFFRSUEMBC. ENBIRLARIEN. SR E Koliini B
PR S LR B ARRAIIIRE, C e Folaatti
YEARC: KR, KR, T 3
YefhanE: SRS, 1B, RhFRIESEL,

YE(hERB FIENB12: B, P, SEFIILEIGR.
M R, 28, SHRVEE.
PER: 382, 4. IRE, Lo

TERVEYSRUOKAA

TYRNI
OMENA PAPRIKA
MUSTIKKA PINAATTI
MANSIKKA PARSAKAALI

KUKKAKAALI

’

’

KOOKOS
BASILIKA KURKUMA
KURKKUMA VIHREA TEE
VALKOSIPULI GRANAATTIOMENA

N

Lahteet: VRN: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,

Kohti parempaa aivoterveytta-opas aivojen hyvinvointiin, Kouvolan seudun muisti ry.

www.muistiliitto.fi | www.muistisalo.fi

Jyvakorpi, S. Sy6 muistaaksesi. Ravitsemus aivoterveyden edistajana. Suomen muistiasiantuntijat ry, 2013.
Kuva ja taide: Karen Cipre | karencipre.deviantart.com

, Sal
MEM@NI-PRO®JEKTI a Ivfu?s':ltivhdistvs ry

M@NIKULT TUURINEN MUISTI 2®16- 2@19 L
Muistiliiton jasen




