Taiskasvanud mehe vooiimbermoot
ei tohiks tiletada 102 cm,
naise vooumbermaoot peaks
jaama 88 cm allapoole.
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W $66 vihemalt 5 portsjonit puu-ja kéogivilja pievas (1 portsjon on umbes 100 g). sl g @ Lubaendale puhkust. S 3 =M 3
’ . e X Valdi isavalt, vihemalt 8 rundi 86pi Pulss rahuolekus kuni 80 I56ki/mi =0 X u
o o ) 3 o . o W S66 vihem soola, mitte iile 5-6 g pievas (5g = ca 1 tl). Umbes 75% vajalikust soolast on juba toitudes olemas (nt 5 viilu rukkileiba = 2 g soola). @ Maga piisavalt, vihemalt 8 tundi 66pievas. (fuissrahuoiekus kunt oV QORI Kehamassiindeks* €I c =S
W Liigu vihemalt 30 minutit 5-7 pieval nidalas. Pidev litkumine peaks kestma vihemalt 10-15 minutit. . . . . . . - . ; . Leia endale ménus kehali - 3 Q c A
Tee 10 000 sevas k o 2 saad vaialiku kehalise k Vaata kindlasti toidupakendilt soolasisaldust: toidu soolasisaldus on korge, kui toidus on soola iile 1,5 g 100 g kohta. stressil W Leia endale ménus kehaline tegevus. Terve Verershkalll 130/85 mm Hg 19-25 normaalne 35 o = 2
Lii u v I — p Aevasfoos argiormetustega J 4 saad vajalika ’c. e o.ormusc. o o Toitu @ Vihendaloomsete (kiillascunud) ja trans-rasvhapete tarbimist. Trans-rasvhappeid leidub enim hiidrogeenitud taimerasvu sisalduvates toitudes. Loomsete rasvade tarbimise @ Aramuretse asjade pirast, mida sa ei saa muuta. . 26-30 iilekaal, v6ib pohjustad isehiireid 2 c =
g Sid les kasulik Liik b il kiire kond T ) i ) o L ) Kolesterool alla 5,0 mmol/l ulekaal, voib pohjustada tervisehairei c C c:
. udame Jaoks Kasulik liikumine on acroobne treening — jalgrattasolt, Kiire kond, tantsimine, suusatamine, ujumine .. . - . .. .1 . . 11 .. . . . . S 1A1: . Kui sa ise ei oska leida lahendust stressist vabanemlseks, kiisi abi Psuhho]oogllt voi perearstllt_ Sudame ******************************************************** . . . . . =7, < v *
I I I ims (mitte jouharjutused) 0 I. k I I piiramiseks vali viherasvaseid piimatooteid ja lahjat liha, vildi vorste (nt. 1 viike viiner sisaldab ca 1 tl rasva). Toidu valmistamisel kasuta toiduéli. Vi hkur all 55 1l iile 30 rasvumine, tosised terviseprobleemid oo = D O
jms (mitte jouharjutused). . . . i . L N e . eresunkur alla , MMo -
reg ulaarselt: 0 K viikesed teod avaldavad positiivsee moju: kasuca lifii asemel ereppe, bussi- voi autossidu asemel jaluta, tervislikult: W 566 paar korda nidalas kala. Kala sisaldab siidamele kasulikke oomega-3-rasvhappeid ja D-vitamiini. Loo b u @ Suitsetamisest loobumine on kige esimene ja olulisem samm, mida saad oma siiddame heaks teha. na |taJ ad T S T § o 2. a- g
© Otsi hea kaaslane, kellega koos lifkumine harjumuseks muuta W 566 kiudaineterikast roitu. Kiudaineid leidub ainult taimsetes toiduainetes, peamiselt teraviljatoodetes, kaunviljades, puu- ja kéogiviljades. . . @ Kui saci suuda tubakassleuvusest vabaneda ise, psdrdu abi saamiscks perearsti poole voi kiilasta suitsetamisest ”YPQIFQh?-j{{T{l?Efm”Q?F 77777777 {1?{175?7173;171?: 88 cm,  Kebamassindeks = kehakaal (kg) >~ m % = o
REeE ) ' W Valivihese suhkrusisaldusega toite ning tarbi vihem rafineeritud suhkrut, piira magusate jookide ja kompvekkide osa meniiis. suitsetamisest! loobumise noustamise kabinetsi. —— ESEEEEEEEEEE. meestel alla 102 cm kehapikkus (m) x kehapikkus (m) DDy T
€ Vildi alkoholi liigset tarbimist. Rohke alkohol kahjustab siidamelihast, tstab vererohku ja kehakaalu. @ Vildi suitsuses ruumis viibimist, et kaitsta end passiivse suitsetamise eest. 'CCS ‘;D 8 gx) Q
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