Testaa ruoka-
tottumuksesi

Elintapasi voivat vaikuttaa riskiisi sairastua
syopaan. Paivittaisten terveysvalintojen
merkitys korostuu pitkalla aikavalilla.
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Muistele tyypillista viikkoasi ja vastaa kysymyksiin.

KASVIKSET

Kuinka usein syot kasviksia (hedelmia, marjoja
javihanneksia; perunaa ei lasketa mukaan)?
@ Joka aterialla (aamupala, lounas, valipala,
péivallinen, iltapala)
Joka paiva
@ Harvemmin

TAYSJYVA-
VILJA

Kuinka usein valitset taysjyvaviljatuotteita
(esim. ruisleipda tai tummaa makaronia/riisia) ?
@ Joka aterialla
Joka paiva
@ Harvemmin

LIHA

Kuinka usein syot punaista lihaa (sian- tai nau-
danlihaa, esim. kinkkua tai jauhelihaa)?
@ Harvoin tai en ollenkaan
Joka paiva
@ Joka aterialla

SUOLA

Kuinka usein suosit vahadsuolaista

esim. valttamalla suolan kayttoa ruoanlaitossa
tai valttamalla piilosuolaa (esim. metvursti

tai perunalastut tms.)?

@ Joka aterialla
Joka paiva
@ Harvemmin

ATERIAN
KOOSTAMINEN

Kuinka usein huomioit lautasmallin koostaes-
sasi ruoka-annosta (/2 kasviksia, /4 lihaa, kalaa
tai palkokasveja, /z perunaa, pastaa tai riisid) ?

@ Jokaisella paaaterialla @ '
(lounas ja paivéllinen) ““
Joka paivéa {[11]

@® Harvemmin q»
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Katso, miten nama ruokatottumukset vaikuttavat
terveyteesi. Kiinnitd huomiota erityisesti niihin osa-
alueisiin, joissa tuloksesi oli keltainen tai punainen.

KASVIKSET

Kasvikset sisaltavat vain vahan energiaa ja paljon terveyden kannalta
edullisia ravintoaineita kuten vitamiineja, kivennaisaineita ja kuitua.
Runsas kasvisten syominen vahentaa syovan ja useiden muiden
sairauksien vaaraa. Pyri sydomaan puoli kiloa eli kuusi kourallista
kasviksia paivassa. Suosi eri vareja, jotta saat tayden hyodyn!

TAYSJYVAVILJA

Viljoissa on runsaasti terveellisia ravintoaineita kuten kuitua,
B-vitamiineja ja hivenaineita. Ne sijaitsevat valtaosin viljan kuori-
kerroksessa, joka on mukana taysjyvaviljatuotteissa.

Kasvikset ja taysjyvavilja sisaltavat erilaisia ravintokuituja, jotka
ovat terveyden kannalta hyvaksi. Naita suosimalla saat riittavasti
kuitua ja lisaksi tayden terveyshyodyn! Vahentamalla sydopavaaraa
edistat myos ruoansulatusta.

LIHA

Lihasta saa hyvin proteiinia, mutta ruokavalion voi rakentaa tdysipai-
noisesti vahaisella maaralla lihaa. Rajoita lihan ja lihatuotteiden
syonti 500 grammaan viikossa. Punainen liha lisaa riskia sairastua
syopaan. Lihaa karistaessé ja grillatessa voi muodostua syovalle
altistavia yhdisteita. Syovan kannalta haitallisia ovat myos jalostetut
lihavalmisteet, muun muassa makkarat, kinkku ja meetvursti.

SUOLA

Suuri osa ruokavalion suolasta tulee piilosuolan muodossa. Suolaa
kertyy suolaisista leivonnaisista, leivasta seka liha- ja kalavalmisteista.
Myos perunalastut ja muut naposteltavat sisaltavat runsaasti suo-
laa. Runsas suolankaytto altistaa erityisesti mahasyovélle. Kayta vaha-
suolaisia vaihtoehtoja ja valitse Sydanmerkillé varustettuja tuotteita.

ATERIAN KOOSTAMINEN

Lautasmallia noudattamalla eri ruoka-aineiden oikeat osuudet
pysyvat tasapainossa ja muodostavat tasapainoisen kokonaisuuden.
Lisaksi lautasmalli auttaa tukemaan painonhallintaa. Normaalipaino
edistaa terveyttd ja suojaa syovalta ja monilta muilta sairauksilta.




Katso, miten liikkuminen ja istuminen vaikut-
tavat terveyteesi. Kiinnitd huomiota erityisesti
Kuinka monta tuntia lilkut yhteenss niihin osa-alueisiin, joissa tuloksesi oli keltainen
viikon aikana? tai punainen.

Muistele tyypillista viikkoasi ja vastaa kysymyksiin.

Laske mukaan seka liikunnan harrastaminen etta e _— "
arkililkunta (esim. tyomatkaliikunta, raskaammat LIKKUMISEN MAARA JA SAANNOLLISYYS

koti- ja pihatyot). - Syovan ehkaisyn kannalta suositus on lilkkua véahin-
@ Alle 2,5 tuntia tdan 30 minuuttia reippaasti paivittain. Terveyshyodyt
' ) kasvavat entisestaan, jos liikut paivittain 60 minuuttia
P gygjti’r?ts?;ilznemman reippaasti tai 30 minuuttia rasittavalla teholla.

Aina ei ole mahdollisuutta puolen tunnin tai tunnin
yhtajaksoiseen liikkumiseen. Paivittaisen liikkkumisesi voit

1124% |
LIIKKUMISEN koot 45 lvh ict4 iaksoista bitkin DAIVAL.
U MAARA Kuinka monena paivana viikossa liikut paivan o0 a_l_ myos"y yemmlsla Ja =0IS é ol .m palvaa} .
JASAANNOL- aikana yhteensi vihintiin 30 minuuttia? = Kestéavyysliikunta kehittaad hengitys- ja verenkiertoeli-
LISYYS mistdn kuntoa, auttaa painonhallinnassa ja pienentaa

@ 0-4 Dﬁi‘iVﬁin? v.i.ikossa syovan ja monien muiden sairauksien riskia. Hyvia
5-6 paivana viikossa kestavyyslilkuntamuotoja ovat mm. reipas kavely, juoksu,
@ 7 paivana vikossa pyoraily, hiihto ja inti.

Elintapasi voivat vaikuttaa riskiisi sairastua
syopaan. Paivittaisten terveysvalintojen
merkitys korostuu pitkalla aikavalilla.

Kuinka monta kertaa viikossa teet lihaskunto-

Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa liikun-
taa tarvitaan vahintaan kaksi kertaa viikossa.
Lihaskuntoharjoittelu (esim. kuntosali tai kun-

tai liikkehallintaharjoittelua (esim. kuntosali,

ryhméliikuntatunnit, venyttely)? Liikehallintaharjoittelu (esim. ryhmaliikuntatunnit,
@ Enyhtaan kertaa tasapainoharjoittelu, tanssi, venyttely) parantaa mm.
Kerran notkeuttasi ja tasapainoasi.
@ Kaksi kertaa tai enemman Monet lajit (esim. pallopelit, aerobic) kehittavat saman-
aikaisesti seka kestavyyskuntoa etta lihaskuntoa ja

topiiri) kehittaa lihasvoimaasi ja luun lujuutta.

liilkehallintaa.
Laske, kuinka monta tuntia istut
arkipaivana. ISTUMINEN
Tybpéivan aikana —tuntia Pitkaan istuminen lisaa terveysriskejési kuten kohon-
Vapaa-aikana tuntia nutta verenpainetta ja vyotarolihavuutta — myos vaikka
Kulkuneuvossa tuntia liikkuisit suositellut maaran!
ISTUMINEN Muvalla tuntia Arjessa istumisen maaraa kannattaa mahdollisuuksien

mukaan vahentaa ja pitkia istumisjaksoja tauottaa
Yht._____ tuntia aktiivisesti. Keskeyté istuminen nousemalla mahdolli-
simman usein ylos jaloittelemaan.
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@ Vii7tuntia

4—7 tuntia
@ Alle 4 tuntia Mitd sdannollisemmin ja enemman liikut, sitd enemman
saat terveyshyotya. Vahainenkin sdannoéllinen liikkuminen
on terveyden kannalta parempi kuin lilkkkumattomuus.
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