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TERVEYS-
RESEPTI

Terve elimd, ?@/uut vuodet!




Tuoteseloste

Terveysreseptin ensimmiisen osan avulla voit arvioida elintapasi ja
kuinka ne edistdvit terveyttisi. Toinen osa auttaa miettimin, mitké
elintapasi kaipaavat korjausta.

Terveysreseptin maaradija

Teet sopimuksen itsesi kanssa kun tiytit ja allekirjoitat reseptin.

Miksi terveysresepti?

Sen avulla voit halutessasi muuttaa elintapojasi. Monet terveyden on-
gelmat, kuten ylipaino, kohonnut verenpaine, vydtirolihavuus ja dia-
betes ovat muodostuneet jo kansantaudeiksi. Terveysreseptin avulla
voit torjua nditd ongelmia.

Mité pitad huomioida terveysreseptii kiytettiessi?

Aloita muutokset pienin askelin, mutta midritietoisesti. Pysy kohtuu-
dessa, dld ahnehdi litkaa muutoksia, silla tarkoitus on onnistua eiki
tavoitella mahdottomia.

Lisidtietoja terveysreseptisti
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Suositus Oma tulos
* Verenpaine alle 130/85 mmHg
* Kolesteroli alle 5 mmol/I
* Verensokeri paastoarvo alle 6 mmol/l
paasto: kylld___ /ei_
* Hemoglobiini naiset 120-160 g/I, miehet 130-170 g/I
* Gamma-Gt (maksakoe)
naiset alle 40 v. 10— 45 U/I, 40 v. jayli 10 -75 U/I,
miehet alle 40 v. 10— 80 U/I, 40 v. ja yli 10 -115 U/I
e y6taronympérys naiset alle 90 cm, miehet alle 100 cm
* Painoindeksi (BMI) 19-25 kg/m2

Terveysresepti

Miten seuraavat elintavat ja tottumukset foteutuvat omassa elimdssini?
Mitki vaibtoehdot kuvaavat parbaiten tilannettani?

toteutuu toteutuu  toteutuu
hyvin  kohtalaisesti huonosti

monipuolinen ruoka

sadnnolliset ateriat

sddnnollinen litkunta

riittdvd vuorokautinen uni ja lepo
tupakoimattomuus

alkoholin kiytto kohtuullista tai ei lainkaan
ihmissuhteiden hoito

oman terveydentilan seuraaminen

Ooo0oOooooad
Oo0oOooooaa
Oo0oOooooag

Mihin edelli mainituista asioista aion lihitulevaisuudessa panostaa?

riittdvd uni ja lepo

saannolliset ateriat
monipuolinen ruoka
tupakoinnin lopettaminen
alkoholin kiyton vihentiminen
litkunnan lisaidminen
ithmissuhteet

terveydentilan seuraaminen

OooOooooag

Ensimmdinen muutos, jonka aion tehdi omassa elamdissini:

/ allekirjoitus






