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4 TERVE SUDAME NAITAJAD:
Pulss rahuolekuss: 80 166ki/min Veresuhkur: alla 5,5 mmol/I
Vererohk: alla 130/85 mm HG V66umbermaoot naistel: alla 88 cm
\Kolesterool: alla 5,0 mmol/I V66umbermoot meestel: alla 102 cm
NIMI:
E-POST: s TEL:

TAIDETUD LIIKUMISPASSID ESITADA 17. SEPTEMBRIKS 2016
\Viimsi Vallavalitsuse infolauda (Nelgi tee 1) voi Viimsi Paevakeskusesse (Kesk tee 1)/

Osaliselt rahastatud Rahvastiku tervise arengukava 2009-2020 vahenditest




Siidame- ja veresoonkonnahaigusted on suurimad surmapdhjused  TOIU TERVISLIKULT -
Eestis. Haigestumisoht on suurem neil inimestel, kes vihe liiguvad - Siig viahemalt 5 portsonit puu- ja kégivilju paevas (1 portsjom on - '_
ja ebatervislikult foituvad. Oma siidame heaks saad Gige umbes 100g). 4

kitumisega ise palju iira teha.

-Viihenda loomsete (kiillastunud) ja transrasvhapete tarbimist.

LIIGU REGULAARELT Transrasvhappeid leidub enim hiidrogeenitud taimerasvu

- Liigu vihemalt 30 minuit 5-7 piieva niidalas. Pidev liikumine sisaldavates toitudes. Loomsete rasvade tarbimise piiramiseks vali
peaks kestma viihemalt 20-30 min. viherasvaseid piimatooteid ja lahjat liha, viildi vorste (nt. 1 viiike

- Siidame jaoks kasulik liikumine on aeroobne treening - viiner sisaldab ca 11l rasva). Toidu valmistamisel kasuta toiduéli.
julgrattasdit, kiire kand, tantsimine, suusatamine, suusatamine, - S66 paar korda niidalas kala. Kala sisaldab siidamele kasulikke
ujumine jms. oomega-3-rasvhappeid ja D-vitamiini.

- Ka viike koormus annab positiivse mdju: kasuta lffi asemel - S kiudainerikast toitu. Kiudaineid leidub ainult taimsetes
freppe, bussi-v5i autosidu asemel jaluta. Tee koos argitoimetus- toiduainetes, peamiselt teraviljatoodetes, kaunviljades, puu-a
tega 10 000 sammu piievas ja saad vajaliku kehalise koormuse.

e Wl ) koogiviljades.
[::]SGEEIOSIEIT;SS:E‘;Z;II;:!?G L Vali viihese suhkrusisaldusega toite ning tarbi vilhem rafineeritud E ; ; '
o . L suhkurt, piira magusate jookide ja kompvekkide osa menijis. \
- Sq:ilsetanhlsg% |°°h';]m"lle ;)I;]kmge esimene ja olulisem samm, _ g yihem soola, mitte ile 5-6 g piievas (5g=ca 11l). Umbes 75%
) R’L'" gus:?sui:jd(;];z: Iuei:::ksus%l;:jvusest el e vajalikust soolast on juba toitudes olemas (nt 5 viilu rukkileiba= 2g
saamiseks perearsti poole véi kiilasta suitsetamisest looburnise SOOIU); Vaata k|nd|~usI| t0|d'upukendlliﬁsoolusuuldusi: foidy
noustamise kabinetti. soolasisaldus on kdrge, kui soola on ile 1,59 100g kohta.

- Viildi suitsuses ruumis viibimist, et kaitsta end passiivse VALDI ALKOHOOLI LIIGSET TARBIMIST

suitsefamise eest Rohke alkohol kahjustab siidamelihast, tostab vererdhku ja

\\

VALDI STRESS! kehakaalu.lgasse niidalasse peab jidma viihemalt kolm
alkeholovaba piieva. Mehed ei tohi juua iile 40g ning naised S
A iile 20g absoluutset alkoholi piievas. \
|




