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SYO HYVAA

Terveellinen ruokavalio tekee monella tapaa hyvaa.
Se on hyvaksi keholle, silld se sisaltad elintarkeita
ravintoaineita. Se tekee myds mielelle hyvad, silla
ruokailu on usein sosiaalinen tapahtuma. Yksinkin voi

sydda hyvin ja nauttien. Hyva ruoka maistuu ja on
kaunista katseltavaa. Hyvd ruokavalio huomioi myds
ympariston.

Terveellinen ruokavalio on monipuolinen ja joustava.
Se ei rajoita turhaan eikd tee eldmastd hankalaa.
Keho sopeutuu ravintoaineiden saannin vaihteluihin
varastoimalla niitd silloin kun niitd saadaan yli
tarpeen. Silloin kun saanti on niukempaa, keho
kdyttaa varastojaan. Jokaisen ruokavalinnan ei
tarvitse olla paras mahdollinen.

Hyvia ruokavalintoja voi tehdd monella tapaa. Se
mika sopii toiselle, ei ehka sovi sinulle.

Jokaiselle loytyy tapa sydda hyvin.
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HYVA RUOKAVALIO ON MONIPUOLINEN

Hyvd, terveyttd edistava ruokavalio sisdltad monipuolisen valikoiman
erilaisia ruokia. Se sisaltaa runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmid ja
tdysjyvaviljaa. Lisaksi siihen kuuluu kasvidljyja, pahkinditd ja siemenid
seka kalaa ja rasvattomia ja vahdrasvaisia maitovalmisteita. Lihaa ja
lihavalmisteita siihen kuuluu vain kohtuullisesti. Ruokakolmio kuvastaa
eri ruokaryhmien maarid hyvdssa ruokavaliossa.
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OMA TAPA SYGDA

TEE MUUTOKSIA VAHAN KERRALLAAN

Isoa ruokaremonttia ei kannata tehda, vaan vaihtaa valintoja vahan kerrassaan. Nain uudet valinnat
on helppo ottaa osaksi jokapdivdisid valintoja. Jokaisella on omat yksildlliset tavoitteensa. Kenties

sydt jo paljon hedelmid, mutta vihannekset, juurekset tai marjat unohtuvat usein. Tai olet vahentdnyt

punaisen lihan sydntid, mutta kalan syonti jaa vahdiseksi.

Juureksia &
vihanneksia
eri varisina

Herneitd, papuja
ja linsseja

Marjoja ja hedelmid |
eri varisina

Kalaa ja muita
mereneldvia

Pahkindita
ja siemenid

woa (/)

Valkoinen leipd,
INR-YENCE]

Voi ja voita sisaltavat
levitteet margariineihin
ja kasvidljyihin
CENEINELNUERGEGTTT)ER
jogurtti ja juustot
vaharasvaisempiin

Ruuan paistaminen

uunissa hauduttamiseen |
ja keittamiseen

Makkaroita ja leikkeleitd

o TR P e L T T

Suolan lisdamista ruokaan,
suolaisia leipid, leikkeleitd
ja juustoa

Limuja, energiajuomia, mehuja
Makeisia, makeita leivonnaisia
Sokerisia jogurtteja ja viileja

s - 2

Naudan-, sian- ja

lampaan lihaa

Napostelua

aterioiden valilld
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LISAA KASVIKSIA

SYO KASVIKSIA, HEDELMIA JA MARJOJA VAHINTAAN
KUUSI KOURALLISTA PAIVASSA.

Kasvikset, hedelmat ja marjat pitavat sinut terveend, koska
ne sisdltdvat runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita. Niissd
on vain vahan energiaa, runsaasti kuituja ja auttavat siksi
painonhallinnassa.
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KAYTANNOSSA

- Syd jokaisella aterialla reilu kourallinen kasviksia, hedelmid tai marjoja.

- Aloita lisaamalla annos kerrallaan.
- Kdytd kasviksia ruoanlaitossa.

- Syd jalkiruuaksi ja vdlipalaksi marjoja ja hedelmid eri muodoissa:
raakana, rahkassa, smoothiessa, piirakassa tai pirtelona.
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SYO SUOLAA KORKEINTAAN 5 g PAIVASSA

Suolan vahentdminen alentaa verenpainetta. Sydan, verisuonet ja aivot
voivat hyvin, kun verenpaine laskee.

KAYTANNGSSA
© T
- Ruoanlaitoissa ei juuri tarvita suolaa.

- Suolainen maku aistitaan voimakkaampana, kun ripautat
hieman suolaa vasta valmiin annoksen pdalle.

- Maustekastikkeissa ja liemikuutioissa on paljon suolaa.
Lisdd annokseen vain vahan. Kdyta yrttejd ja muita mausteita
makua antamaan.

- Valitse mineraalisuola, esim. Pansuola. Siind osa
verenpainetta nostavasta natriumista on korvattu kaliumilla.
- Vertaile tuotteita ja etsi vdahemman suolaa sisaltavat
vaihtoehdot. Tarkista erityisesti leivdn, leikkeleiden, juuston
ja valmisruokien suolapitoisuudet.

JODI

Liian vahdinen jodin saanti lisaa riskid sairastua kilpirauhasen
vajaatoimintaan ja struumaan. Kayta ruoanlaitossa vain vahan suolaa,
mutta valitse jodioitu vaihtoehto. Erityissuolat ovat harvoin jodioituja.
Jodia saa myds maitotuotteista, kalasta ja muista mereneldvista.
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SUOLAA SAADAAN ENITEN LEIVASTA,
LEIKKELEISTA JA MAKKAROISTA.




HYVAA RUOKAA 0

LISAA TAYSJYVAVILJAA

Valitse ainakin puolet viljatuotteista tdysjyvdisind.
Taysjyvaviljatuotteet pitavat nalan loitolla,
verensokerin tasaisena ja mielen virkednd. Niissd on
myds runsaasti vitamiineja ja kivenndisaineita.

KAYTANNGSSA
- Syd arkena taysjyvaleipda.

- Valitse pasta ja riisi taysjyvdisena.

- Kokeile erilaisia puuroja ja mysleja
murojen sijaan.

- Katso, ettd leipd sisaltdd vahintadn 50%
taysjyvaviljaa.
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VAHENNA VALKOISTA VILJAA

Valitse valkoisia viljatuotteita vain harvoin, silld ne eivat
sisalld energian lisaksi juuri mitddn elimistélle hyadyllista.
Niiden runsas syominen voi heilauttaa verensokereita ja
tehda vasyneen olon. . TR

' g KATANNDSS A
= Vaihda valkoinensniisi, makaronit j
pasta tdysjyvatuotteisiin.
- Vaihda valkoinen leipd tummempaan.
- Pyyda taytetyt leivat taysjyvaisind tai rukiisina.
- Keksit, leivokset ja pullat leivotaan usein
valkoisesta viljasta. Syd niita vain harvoin.




HYVAA RUOKAA

LISAA KUITUA

Naisten tulisi saada 25 g ja miesten 35 g kuitua pdivassa.
Kuitupitoisen ruoan sydnti on tarkedd suoliston terveyden
kannalta. Se myds tasaa verensokeritasoja ja madaltaa
kolesterolitasoja. Kuitua saat kasviksista, hedelmista,
marjoista, pahkindistd ja viljatuotteista.

KAYTANNGSSA
o - 1/3 péivén kuidun tarpeesta saat kuudesta

kourallisesta kasviksia, hedelmia ja marjoja.
- 1/3 pdivan kuidun tarpeesta saat neljastd
siivusta kuitupitoista taysjyvaleipaa.

- 1/3 péivan kuidun tarpeesta saat
lesepuurosta, johon on ripoteltu pahkinditd ja
siemenia.

o Kun sydt paljon kuitupitoisia ruokia, tarvitset
vatsan toiminnan takia myds riittavasti

nestetta. Juo pdivittdin noin 1-1,5 litraa, padosin vetta.
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HYVAA RUOKAA

SOKERIA SUUSITELLAAN@ | ﬁnnxnumgu |
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VAHENNA SOKERIA

Syd vahemman sokeripitoisia ruokia ja juomia.
Puhdas sokeri sisaltad paljon energiaa, mutta ei
lainkaan vitamiineja ja kivenndisaineita. Sokerin
syonti ja sokeripitoisten juomien juonti on
haitaksi hammasterveydelle. Suuri osa sokerista
juodaan mehuina ja limuina.

‘ KAYTANNSSA
- Vaihda makeat jogurtit

maustamattomaan jogurttiin.

Lisad itse mausteeksi marjoja, hedelmid,
soseita, pahkindita tai ripaus sokeria.

- Korvaa makeat vilipalat, kuten

keksit, karkit, patukat ja leivonnaiset
hedelmilld, marjoilla tai kasviksilla.

‘ Tarkista mita juot paivan aikana.

» Juo vesijohtovettd, se on paras janojuoma.
» Juo korkeintaan yksi lasillinen mehua pdivassa.
» Juo limsoja ja energiajuomia vain satunnaisesti.




LISAA PEHMEAA,

TYYDYTTYMATONTA RASVAA

Suosi rasvan ldhteind kasvidljyd sisdltavid ruokia

sekd kalaa. Tyydyttymdttomat eli pehmedt rasvat
alentavat kolesterolia ja verenpainetta. Valttamattomia
rasvahappoja, omega-3 ja -6, on saatava ruoasta, silld
elimisto ei pysty niitd valmistamaan.

‘ KAYTANNGSSA
- Kayta erilaisia kasvidljyja paistamiseen,

leivontaan, salaatin paille, kastikkeisiin ja
marinadeihin.

- Valitse vdhintaan 60 % rasvaa sisaltavid
kasvidljypohjaisia margariineja leivalle ja
leivontaan.

- Syd kalaa vahintadn 2-3 kertaa viikossa.

- Syd pdivittdin muutama ruokalusikallinen
pahkinditd ja siemenia.

- Kdyta avokadoa leivan paalld ja salaateissa.
- Rasvan laadultaan hyva tuote sisaltad
vahintddn 2/3 tyydyttymatonta rasvaa.
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HYVAA RUOKAA

VAHENNA KOVAA,
TYYDYTTYNYTTA RASVAA

Syd vahemman ruokia, jotka sisdltavat eldinrasvaa
tai piilorasvaa. Liiallinen tyydyttynyt eli kova rasva
kerddntyy verisuoniin ja voi johtaa verisuonten
ahtaumaan.

Tyydyttynyttd rasvaa saadaan runsaasti rasvaisista
liha- ja maitotuotteista ja teollisista leivonnaisista,
kakuista ja kekseistd. Nakymaton piilorasva on yleensd
tyydyttynytta kovaa rasvaa.

KAYTANNOSSA

- Syd harvemmin eldinperdisid tuotteita.
- Vaihda runsasrasvaiset lihat vihemman
rasvaa sisaltaviin.

- Vaihda maitotuotteet vaharasvaisiksi tai
rasvattomiksi.

- Syd vahemman keksejd ja leivonnaisia.

| akkarasta 1/3 piilorasvaa Mu S‘ta:1/8+prrlorasvaa . Turkkilainen jogurtti 1
L o T P _ piilorasva




LISAA KALAA

Syd kalaa vahintddn kahdesti viikossa kalalajeja vaihdellen.
Kalasta saat paljon tyydyttymatontd pehmeaa rasvaa,
D-vitamiinia ja proteiinia. Ruodolliset pikkukalat ovat
erinomainen kalsiumin (dhde. Kalan rasva on erityisen
sydanystavallistd, silla se sisaltaa valttamattomid
rasvahappoja.

E, KAYTANNOSSA
© - Paista kalaa, se on terveellistd pikaruokaa.

- Osta pakastealtaan kalaa, jos tuoretta kalaa ei
ole saatavilla.

- Kokeile kalasdilykkeitd, mutta huomaa, ettd ne
ovat usein hyvin suolaisia.

- Valmispaneroidut tai leivitetyt kalapuikot eivat
ole hyvan rasvan tai D-vitamiinin ldhde.

MONET KALALAJIT OVAT YLIKALASTETTUJA.

Valitse ymparistoystavallistda MSC-merkittya kalaa ja hyodynnd WWF:n

kalaopasta kalavalintojen tekemiseen. Pienissd jarvikaloissa on vahemman

ymparistomyrkkyjaamia kuin isoissa jarvikaloissa. Suurissa, rasvaisissa
merikaloissa, kuten merilohessa ja isoissa silakoissa, on enemman jaamia.
Syd naita vain harvoin.



HYVAA RUOKAA

VAHENNA PUNAISTA JA
PROSESSOITUA LIHAA

Syd punaista lihaa ja prosessoituja lihatuotteita korkeintaan
500 g viikossa. Punaisella lihalla tarkoitetaan naudan-, sian-
ja lampaanlihaa.

Liha on hyva proteiinin ja B-vitamiinien ldhde. Suuret maarat
punaista lihaa, makkaraa ja muita lihajalosteita eivat ole
terveydelle hyvaksi.

KAYTANNOSSA

- Valitse kokolihaa makkaran ja leikkeleiden sijaan.
- Korvaa punainen liha valilla broilerilla ja kalalla.
- Valta korkeita lampdtiloja ja paistamista lihan
kypsennyksessa.

- Jos grillaat paljon, valmista valilld liharuokia
hauduttamalla tai keittamalld.

- Kokeile korvata osa reseptin jauhelihasta
soijarouheella tai linsseilld.

&+ @+ < + == = 500lihaa

5 lihapullaa + pieni pihvi + annos lihasuikaleita + 7 siivua leikkeleitd = 500 g lihaa




SOPIVASTI
PROTEIINIPITOISIA RUOKIA

Varmista, ettd (dhes jokaisella aterialla on
proteiininldhde. Proteiinipitoiset ruuat tuovat
kylldisyyttd ja auttavat painonhallinnassa. Niitd tarvitaan
kudosten kehittymiseen ja kasvuun.

KAYTANNDSSA

- Syd kaimmenellinen proteiinipitoista ruokaa

joka aterialla.

- Proteiinia saadaan kalasta, kananmunasta,
_ lihasta, pavuista, linsseistd, maitotuotteista,

pahkindistd, siemenista ja jonkin verran myds

taysjyvaviljasta.

- Perusterveelld henkilglld on harvoin

tarvetta proteiinilisalle.

PROTEIININ SAANNISTA, SILLA SE YLLAPITAA HYVAA LIHASVOIMAA
JASITEN TOIMINTAKYKYA.

0 IKAANTYNEIDEN ON ERITYISEN TARKEA HUOLEHTIA RIITTAVASTA

Syd paivittain

- kaksi lammintd ateriaa, jotka sisdltdvat kimmenellisen proteiinipitoista
ruokaa ja lasillisen maitoa, piimaa tai soijajuomaa.

- aamu- ja valipaloilla jogurttia, viilid, raejuustoa tai kotijuustoa.

- vahintaan muutama siivu taysjyvaleipaa tai lautasellinen puuroa.




HUOLEHDI
D-VITAMIININ SAANNISTA

Riittava D-vitamiinin saanti on tarkedd luuston, syddmen
ja verisuonten terveyden takia. D-vitamiinia voi saada
riittavasti ruokavaliosta. [an mydta ihon kyky muodostaa
: D-vitamiina heikkenee, samoin kyky hyddyntaa
e D-vitamiinia tehokkaasti ruoasta.

KK [suosITUS / VRK D-VITAMIINILISA / VRK
2vko-2v _ 10 pg lisd ympari vuoden
10 pg 7,5 pg lisa ympari vuoden

Ei lisad, jos saanti riittavad ruoasta
18 Vot 10 pg lisd lokakuusta maaliskuuhun, jos saanti ruoasta ei
ole riittavaa

20 pg lisa ympari vuoden
v G 10 pg lisd ympari vuoden k

ja imettavat
*johtuen ikadntymisen aiheuttamista muutoksista vitamiinin hyodyntamisessad ja muodostumisessa iholla.

MAITOTUOTTEITA TAI VASTAAVIA ATERIALLA VIKOSSA KASVIRASVALEVITETTA PAIVASSA
SOIJA-, KAURA- JA RIISITUOTTEITA

\

PALJAANA ILMAN
AURINKORASVAA

@ e,
= e
SYO PAVITTAIN Sl SYOMETSASIENIA / SY(} 5 TEELUSIKALLISTA LESKELE AURINGOSSA KESALLA
PUOLILITRAA D-VITAMINOITUJA | Yl KALAA KAHDELLA VIKOTTAIN D-VITAMINOITUA 15 MIN / PVA KASVOT JA KASIVARRET

_
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LAUTASMALLIN MUKAAN KOOTTUJA ATERIOITA

‘ LAUTASMALLI OHJAA
Ateriat, valipalat ja evdat kannattaa koota samaa ajatusta mukaillen:
- % annoksesta viljatuotteita tai perunaa
I - %, kalaa, kananmunaa, papuja, linssejd tai lihaa

- % kasviksia, hedelmid ja marjoja tuoreena, [dmpimana tai ruoan joukossa.
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OMA TAPA SYGDA

LAUTASMALLIN MUKAAN KOOTTUJA ATERIOITA
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' OMA TAPA SYGDA %
Syo sdanndllisesti — saanndllinen attleriarytmi pitaa verensokerin
tasaisena, hillitsee nalan tunnetta ja suojaa hampaita reikiintymiselta. Se
auttaa syomaan kohtuullisia annoksia ja vahentaa houkutusta napostella
aterioiden valilla.
P VALIPALA
—— KLO 14-15 —_—
R PAIVALLINEN
KLO 11-12
Kotr-18 o N
D) / ¢
w Y\ —-—
. AAMUPALA ILTAPALA
KLO 07-08 KLO 20-21
1 1 ]
I F ) m I
AAMU KESKIPAIVA ILTA




ATERIARYTMI —YOTYO

Yotydssa ateriarytmin on myds hyva olla saannéllinen, mutta isojen
aterioiden paikkaa on hyva harkita. Raskas ateria voi vasyttaa turhaan.
Niitd ei tule kuitenkaan jattaa valiin, jottei sydminen mene naposteluksi.

- -
KEVYT "AAMUPALE" KEVYT “ITAPALA'
HERATTYi KLO 15 ENNEN NUKKUMAAN

MENDA KLO 06.30
XS (TAI HERATTYA KLO15-16)
PAIVALLINEN PERHEEN | /
ANSSAKID 1718 107 > KEWTVAUPALA
o TRVTTAESSA
VAT /LiMIN KLOO3-04 N
ITAPALA ATERIA TGS ge
KLO 21 ENNEN KLO 01 =%

TYOT ALKAVAT /

KLO 22

ITAPAIVA KESKIYD AAMU
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LUE PAKKAUSMERKINTOJA

Mieti mitka tuotetiedot ovat sinulle tarkeita
ja tarkista ne pakkauksista. Aina kannattaa
vertailla tuotteita keskendan.

Ravintoarvomerkinnalla ilmoitetaan
paljonko elintarvike sisaltad ravintoaineita
sataa grammaa (100g) tai nesteiden
kohdalla sataa millilitraa (100ml) kohden.
Tuotteen ravintoarvo voidaan lisaksi
ilmoittaa annosta kohden. Tamd on tarked
tieto, joka auttaa arvioimaan esimerkiksi
todellista energiansaantia tuotteista.
Erityisesti juomia juodaan helposti isoja
madrid ja niista saadaan runsaasti energiaa.
Annosta kohden annettu merkintd auttaa
hahmottamaan todellista energiansaantia.
Tarkista pakkauksesta annettu annoskoko ja
mieti vastaako oma annoskokosi tata.

Talld hetkelld tuotteista loytyy erilaisia
merkintdja. Lainsdddanto on vastikaan
muuttunut, ja vahitellen vuoteen 2016
mennessa merkinnat yhtendistyvat.

Uuden lainsaddanndn myata tuotteista on
annettava energian, rasvan, tyydyttyneen

rasvan, hiilihydraatin, sokereiden, proteiinin
ja suolan mdarat.

Suolapitoisuus tullaan ilmoittaman kaikissa
pakatuissa tuotteissa, myds sellaisissa,
joihin ei ole lisatty suolaa. Tdllaisia
esimerkkeja ovat maito ja kdsittelematdn,
pakattu liha. Kyse on talldin niiden
luontaisesti sisaltamasta natriumista.
Natrium on suolan (NaCl) ainesosa ja

juuri se tekija, joka nostaa verenpainetta.
Nestemdinen maito tai kdsittelematdn liha
ei ole merkittava suolan ldhde. On hyvd
huomata, ettd joihinkin maitotuotteisiin
lisatadn suolaa ja lihavalmisteet ovat usein
runsassuolaisia.

Sokeripitoisuus sisdltda tuotteeseen
lisatyn sokerin lisdksi tuotteen sisdltaman
luontaisen sokerin. Luontaista sokeria on
hedelmissd ja marjoissa sekd maidossa
(laktoosi).

Maitotuotteissa korkea
hiilihydraattipitoisuus kertoo runsaasta
sokeripitoisuudesta.

ALA ANNA HOUKUTTELEVIEN MAINOSLAUSEIDEN JA KAUNIIDEN KUVIEN HAMATA.
. TARKISTA AINA PAKKAUKSESTA MITA TUOTE SISALTAA.
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LUE PAKKAUSMERKINTOJA

Elintarvikkeen nimi kertoo mika tuote on
kyseessd. Nimen tulee kuvastaa tuotteen
sisdltod, eikd se saa johtaa harhaan.

Ainesosaluettelo kertoo mistd ainesosista
tuote on valmistettu. Ainesosat ilmoitetaan
painojarjestyksessa. Se ainesosa, jota
valmiissa tuotteessa on painon mukaan
eniten, on listassa ensimmaisena ja se mita
on vdhiten, on viimeisena.

Voimakassuolainen -merkinta on tuotteissa,

jotka sisaltdvat runsaasti suolaa saman
tuoteryhmdn muihin tuotteisiin ndhden.
Tallaisia tuotteita on erityisesti leivissa,
makkaroissa, leikkeleissd ja valmisruuissa.
Kayta niitd vain satunnaisesti.

Terveysvaite (esim. alentaa kolesterolia)
pakkauksessa kertoo, ettd elintarvikkeen
kdytolla voi olla vaikutusta terveyteen.

Ravitsemusvaite (esim. runsaskuituinen)
pakkauksessa kertoo, ettd elintarvikkeella
on ravintosisaltdon liittyva erityispiirre.

MERKIT

Monissa tuotepakkauksissa on erilaisia
merkkeja. Parhaimmillaan ne ovat hyva
apu tuotteiden valintaan. Kannattaa aina
tutustua merkkien sisaltoon.

Sydanmerkki pakkauksessa kertoo, ettd
elintarvike on omassa tuoteryhmdssaan
terveyden kannalta parempi valinta. Sen
kriteereissa huomioidaan rasvan maara ja
laatu seka suolan, sokerin ja kuidut mdarat.
Sydanmerkki on hyva apu tuotteiden
valintaan.

Lue lisdd pakkausmerkinngistd ja

vertaile tuotteita www.syohyvaa.fi

- TURKKILAI
Annos 2 dl

Energia 500 kJ / 120 kcal 1000 kJ/240 kcal
Rasva 10g 20¢

- josta tyydyttynytta rasvaa AY 15¢
Hiilihydraatteja 45¢g 9g

- josta sokereita 45¢g 9¢

Proteiini 35¢ 1g

Suola 01g 024




HYVAA YMPARISTOLLE

SYO YMPARISTOYSTAVALLISESTI

Ruuan osuus arkieldmamme aiheuttamasta
ymparistokuormasta on runsas kolmannes. Asuminen
ja autoilu vastaavat lopuista. Erilaisten ruoka-aineiden
tuotanto ja erilaiset tuotantotavat rasittavat erilailla
ymparistod. Ympariston kannalta on valid mitd sydt.

Runsaasti kasviksia sisaltavd ruokavalio on terveyden
lisdksi myds ympariston kannalta ylivoimaisesti paras
vaihtoehto. Kasvisten tuotanto rasittaa ymparistd
vahiten. Eldinperdisten tuotteiden, kuten lihan,
lihavalmisteiden ja juustojen tuottaminen rasittaa
eniten ympdristoa. Niitd ei kokonaan tarvitse karsia
ruokavaliosta, mutta on tarkeda vahentda niiden kayttod
vahitellen.

Helpoin keino vahentdd omien ruokavalintojen
ymparistdvaikutuksia on syddd paljon kasvikunnan
tuotteita. Koostamalla aterian lautasmallin mukaan,
varmistat, ettd kasviksia on runsaasti aterialla.

Lihan ja lihavalmisteiden kayttda on helppo

vahentda pitamalld esimerkiksi yhden lihattoman tai
kasvisruokapaivan viikossa, vahentamalla hieman kerralla
syodyn liha-annoksen kokoa ja vaihtamalla leikkeleet
kasviksiin silloin tallgin.

Lue lisad ymparistdystavallisista ruokavalinnoista
osoitteesta www.syohyvaa.fi
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- kasvikunnan tuotteita - pullojuomat vesijohtovedeksi - ruokahavikkia

- sesonkien hyddyntamista - viikoittain yksi liha-ateria t - ylensyontid

- kaupassa kayntia lihasvoimin. kasvisateriaan { - lihan sydntid vahitellen.
- hottoruoka ravintorikkaaseen
ruokaan.
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LIIKU JA OLE AKTIVINEN!

Fyysinen aktiivisuus ylldpitad ja edistad terveyttd aivan
kuten ruokavaliokin. Liikunta tuo hyvad oloa ja antaa
energiaa. On tarkedd (ytad itselle sopiva tapa likkua.
Rasittavan, hengdstymista ja hikoilua aiheuttavan
liikunnan lisdksi rauhallisempi aktiivisuus on terveydelld
hyadyllista. Tarkeinta on, etta liikkuu riittavasti ja
sadnndllisesti.

LIIK| LOSITUS:

e Wkana yhteensd 2,5 h kohtuullisen rasittavaa
likunt@a (reipasta kavelya) TAI 1 % h rasittavaa liikuntaa
(juoksua) useammalle paivalle jae

-8 untoharjoittelua vahintd@itkaksi kertaa viikossa.
- Yhtajaksoista pitkdaikaista i sta tulee valttaa.

paivittain! Sohvalla makoilu
paatteeksi ei virkista.

- Puuhastele ja ole jaloillasi aina kun siihen
mahdollisuus

- Kavele tai pydraile aina kun voit. Luo lunta,
haravoi ja hakkaa halkoja.

- Kay lenkilld, uimassa, salilla tai jumpassa.
Osta kotiin kdsipainot tai kahvakuula.

- Tauota istumista vahintaan kerran tunnissa.
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HYOTYLIKUNNALLA LISAAT PAIVAN
AKTIIVISUUTTA MERKITTAVASTI

ANNI

™ £ @ %

MIKKO

b v X 1A= A

AKTIIVISUUDEN TASO: O KUNTOLIIKUNTA ‘ HYGTYLIKUNTA PAIKALLAAN 0LO

4

ESIMERKKI HYOTYLIIKUNNASTA:
| - Parkkeeraa auto 200 m paahan tydpaikalle mennessa
= > 2 km/viikko.
> Hoida kolmena pivana viikossa kauppareissut (500 m) kivellen tai pyoralla
-> 3 km/viikko.
- Kavele tapaamiseen kahtena paivana viikossa ratikan, bussin tai auton sijaan,
1 km/suunta -> & km / viikko.
- Tee lyhyt iltalenkki kolmena iltana viikossa 1,5 km suunta

->9 km / viikko.

Yhteensa 18 km hydtyliikuntaa viikon aikana.

i
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KULUTTAJALIITTO AT :
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