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4 KEINOA EHKAISTA YLIPAINOA

Ravinto

Sy6 hedelmid ja
vihanneksia useita

kertoja pdivdssd, samoin
kuin palkokasveja,
kokojyvdtuotteita ja
pdhkinditd.

Lopeta tupakointi 9

Tupakointi liittyy moniin Gl 9
sairauksiin, mutta myos
painonnousuun. Pitkalla

aikavalilla tupakoinnin

lopettaminen on erittdin

hyoddyllista terveydelle.

Liiku

Liiku usein: Nuorten tulisi

harrastaa liikuntaa noin 60 min

pdivdssa ja aikuisten noin 150
min viikossa.

Terveystarkastukset

Kdy terveystarkastuksessa
kerran vuodessa. Ladkarit
suosittelevat aikuisille
tarkastuksia kerran vuodessa
mahdollisten
komplikaatioiden estGmiseksi
tai hallitsemiseksi.
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