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Liikunta ja ravinto

Liikunta

Péivittdinen liikunta on merkittavin tekija hyvin terveyden ylldpitdmisessa.

Nykyisin monet pddasiassa istuvat sekd tydssé ettd kotona. Silti keho tarvitsee liikuntaa. Hyva
ruumiillinen ja sielullinen vointi edellyttdd, ettd liikumme riittdvasti. Tarkeét elimet, kuten
sydén, keuhkot, lihakset, nivelet ja hermot voivat hyvin saadessaan fyysisté rasitusta ja ovat
itse asiassa riippuvaisia siité.

Lisddntynyt fyysinen toiminta vihentdd sydén- ja verisuonitautien syntymisen ja
ennenaikaisen kuoleman vaaraa. Jo puolen tunnin péivittiinen liikunta voi edistda terveyttési.
Jos liikut niin, ettd kehosi ldmpenee, mutta voit edelleen puhua melko vaivattomasti, kuntosi
sdilyy ja jopa paranee.

On useita eri tapoja litkkua, eikd ole koskaan liian mydhéistd muuttaa eliméintapojaan. Jos
mahdollista, pyoriile tai kdvele tyo- tai koulumatkat.

Keho hyddyntda kaiken fyysisen toiminnan. Istutko tydssd, koulussa tai kotona joka
arkipdiva? Silloin sinulla on erityinen syy alkaa harrastaa liikuntaa.

Tassé on kaikille sopiva tarkistuslista:

- Kéveletko tai pyordiletko arkipéivisin? Tyo- ja koulumatkat, lounaalle, kauppaan, iltaisin tai
kévelytatko koiraa?

- Kéveletko tai pyordiletkd viikonloppuisin?

- Kéaytitko portaita rullaportaiden tai hissin asemesta?

- Onko sinulla lapsia, joiden kanssa leikit? Oletteko piilosilla, pelaatteko jalkapalloa tai
harrastatteko muita liikunnallisia peleja?

- Siivoatko kotona? Imuroitko lattiat, kuuraatko kylpyhuoneen tai pesetko ikkunat?

- Tyoskenteletko puutarhassa? Leikkaatko ruohon, kaivatko maata, haravoitko lehtié tai
kolaatko lunta?

Noudattamalla edelld olevia vihjeitd saat enemmin tehokasta hyoty- ja arkiliikuntaa.

Muita hyvia liikuntamuotoja ovat tanssi, jumppa, holkka, sulkapallo tai pitkat kavelyretket.

Kavely

- vahvistaa sdérid sekd selké- ja vatsalihaksia

- vahvistaa luustoa ja nivelid

- parantaa tasapainoa

- edistid syddmen toimintaa, verenkiertoa ja verenpainetta
- laskee verensokeria.

Ravinto

Meidin kaikkien on syotéva, ja oikeantyyppisen ravinnon nauttiminen on tarkedé. Ylipaino
johtaa moniin ongelmiin.

Liikalihavuus voi johtaa:

- korkeaan verenpaineeseen

- sokeritaudin puhkeamiseen
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- sydén- ja verisuonitauteihin
- rasitusvammoihin esimerkiksi polvissa.

Syo kylliksesi hyvii ruokaa

Syo sddnndllisesti! Kolme pédateriaa paivittdin — aamiainen, lounas ja péivillinen. Hedelmia
syodédén vain vilipalana. Varo suunnittelematonta napostelua. Se on vahingoksi seké
hampaille ettd vartalolle.

Vihennd rasvan méérad. Ota huomioon, ettd esimerkiksi leivonnaisissa, jadtelossé, suklaassa
ja perunalastuissa on paljon rasvaa.

Kéyta ruoanlaitossa niukasti 61jya tai juoksevaa margariinia ja sivele voileiville
kevytmargariinia.

Kuitupitoinen ravinto estii osaltaan lihomista

Kuitupitoinen ravinto, esimerkiksi tdysjyvileipd, perunat, vihannekset, hedelmit ja
palkokasvit ovat hyvid valintoja painostaan vilittéville. Liséksi siind on vitamiineja ja
kivennéisaineita.

Kuitujen mddrad voi lisdtd syomalla:

- aamiaismuroja ja myslid

- kuitupitoisia vihanneksia, kuten porkkanoita, kerdkaalia, vihreitd herneitd, maissia, pinaattia
jne.

- kuivattuja herneitd, papuja ja linsseja

- hedelmid

- kuitupitoista leipdd — varmista, ettd ostamassasi leipdpussissa on avaimenreikdmerkki. Kun
valitset avaimenreikdmerkilla varustettuja tuotteita, tiedét ostavasi terveellisid elintarvikkeita.
Jos leivot leipdd itse, valitse avaimenreikdmerkilld varustettuja kuitupitoisia jauhoja.

Luuston vahvistaminen
Luukato vaivaa monia naisia. Kalsium on tarkea luustoa vahvistava kivenndisaine. Puoli litraa
maitoa, viilid tai jogurttia paivittdin on riittivd maira useimmille.



