
Mittauksen pvm

Verenpaine

Kolesteroli

Veren sokeri

Rasvaprosentti

Tavoiteltava arvo      Arvo      Arvo       Arvo
  

Alle 120/80 mmHg

Alle 5 mmol/l*

Alle 6 mmol/l 
(paastoarvo)

19-25**

Naiset 20 - 29 %, 

Miehet 10 - 19 %
*
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Vyötärön
ympärys

Naiset alle 90 cm, 

Miehet alle 100 cm

Painoindeksi

Pidä itsestäs
i huolta ja m

ittauta

säännöllisest
i terveytesi 

arvot

Tunne arvosi.

.

Nimi:

Hyvinvointilupaus itselleni: 


