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LIIKUNTA JA TERVEELLINEN RUOKAVALIO ANTAVAT ENERGIAA ELAMAAN!

Muutama vinkki virkeampaan arkeen:

* Kunsyot monipuolisesti, sadnnollisesti ja kohtuudella, saat riittavasti kaikkia suojaravintoaineita.
 Kun ruokahetkesi on rauhallinen, on sinulla aikaa nauttia ruoan mausta, tuoksusta ja lepohetkesta.

« Nauti runsaasti viljavalmisteita, sopivasti maitovalmisteita, monipuolisesti perunaa ja pdivittain ainakin
4-5 annosta kasviksia, marjoja ja hedelmia.

 Syo usein kalaa ja nauti liha vahdrasvaisena. Sy niukasti rasvoja. Kayta pehmeita ja ndkyvia rasvoja,
kuten 6ljyjd tai margariinia. Maistele sokeria sadsteliddsti.

* Pyri liikkumaan vahintddn tunti paivassa. Liikuntasuorituksen voi jaksottaa vaikka 10 minuutin pdtkiksi.
Se onnistuu lisdamalld arkiliikuntaa: esimerkiksi kdvelya ja portaiden nousemista.

 Kun teet puolen tunnin kavelylenkin paivittain, kulutat vuodessa 5 rasvakilon verran energiaa.

* Lisdd askeleitasi. Valitse portaat hissin tai liukuportaiden sijaan toissd, kotona, kadulla tai tavaratalossa.
Y1dspdin kdvellessd syddn- ja verenkiertoelimistdsi saavat liikuntaa ja alastulon tomahdykset
kuormittavat luustoa.

* Tupakoinnin lopettaminen on yksi suurimmista, terveyttd edistdvistd pdatoksistd.

* Alkoholin runsas kdytto lisda sairastavuutta ja pahentaa monien sairauksien oireita. Alkoholissa on ldhes
yhtd paljon kaloreita kuin rasvassa.

« Riittavd ja hyvanlaatuinen uni on tdrkedaa terveydellesi. Useimmilla unentarve on 7-8 tuntia, mutta
unentarve on yksilollistd.

* Huolehdi kokonaisvaltaisesta jaksamisestasi. Perhe, laheiset, ystavat ja harrastukset ovat hyvinvointisi
kannalta tarkeita.

Lahteet: Kansanterveyslaitos (www.ktl.fi), Tydterveyslaitos (www.ttl.fi) ja Valtion ravitsemusneuvottelukunta: Suomalaiset ravitsemussuositukset.
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