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ALIPAINO JA
SEN VAIKUTUKSEN HYVINVOINTIIN

Laske painoindeksisi

Tarkista onko kehosi rasva
terveellisissa rajoissa
laskemalla painoindeksisi.
Muista, etta luku ei kerro
koko totuutta, se voi
esimerkiksi yliarvioida rasvan
madrdsi, mikdli olet hyvin
lihaksikas.

Alipainoiset ihmiset
sairastuvat useammin

Alipaino johtaa usein

heikentyneeseen
immuuniteettiin, jolloin
henkildén vastustuskyky g

infektioille ja sairauksille
on huonompi
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Valta tyhjia kaloreita

Vaikka tyhjat kalorit

auttaisivat alipainoisia

ihmisid lisaadmaan painoa,
roskaruoka ei R
tarjoa heille puuttuvia : g
vitamiineja ja

kivenndisaineita. On parempi
valita terveellistd, kaloreita
sisaltavaad ruokaa.

Vaarallinen trendi

Monet ihmiset, useimmiten
naiset, haluavat olla
alipainoisia ulkondkdsyistd ja

se heikentdd heiddan
terveyttaadn. .




