On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Alipaino ja sen vaikutukset
hyvinvointiin
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Alipainon riskit SON o

® Alipainon seuraukset voivat olla
yhta haitallisia terveydelle kuin
lilkalihavuuden seuraukset.
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Alipainon syyt SON o

® Alipainoisuus ei valttamatta
tarkoita syomishairiota, vaan se voi
johtua myos muista syista kuten
laakityksesta, sairaudesta tai
yksinkertaisesti lilan vahasta
ravinnosta.
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.. . . SON CALL
Epaterveellinen muoti

® Nykyaan on muodikasta olla hoikka. Laihuutta
ihannoidaan erityisesti mallimaailmassa. Tasta
syysta monet tytot laihduttavat liikaa - fyysisen
ja henksien terveytensa kustannuksella.
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. . . ON CALL
Painoindeksi S

® Helpoin tapa tarkistaa tarkistaa, onko oma paino
normaalin rajoissa, on laskea painoindeksi eli BMI

Kaava: paino (kg) / [pituus (m)]2

Jos painoindeksi on 18.5 tai vahemman, se
tarkoittaa alipainoa ja jos se on yli 25 kyseessa on
y“painO. | [E——.




. ON CALL
Hoito S

® Kilojen kerryttaminen
terveellisesti on hidasta - ala

yrita nopeuttaa sita roskaruoalla powe
vaan keskity terveellisiin,
saannollisiin kaloripitoisiin
aterioihin.

Myo0s litkunta voi auttaa, koska se
lisaa lihasmassaa
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. ON CALL
Hoito S

* Valta kaikkea, joka vahentaa
ruokahaluasi - esimerkiksi
juomista ennen ateriaa.

® Jos paino ei nouse pitkankaan

ajan kuluessa, ota yhteys
ravintoterapeuttiin tai [aakariin.
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