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1. Mika naita kuvia yhdistaa?
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OIKEA VASTAUS

Kuitu:

Seka ruisleipa etta parsakaali
ovat hyvia kuidun lahteita.

"Kuitu pienentaa veren kolesteroli-
pitoisuutta, edistaa vatsan toimintaa,
tasapainottaa verensokeria ja auttaa
painonhallinnassa.” (Pusa 2017.)
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2. Mikd naita kuvia yhdistas?
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2 kg omenoita = 15 omenaa 200 g irtokarkkeja = keskikokoinen pussi
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OIKEA VASTAUS

Energia:

200 g:ssa irtokarkkeja on yhta paljon
energiaa kuin 2 kg:ssa omenoita.

Riittavaan energian saantiin tulee kiinnittaa
huomiota erityisesti ikaantyessa.

Talléin energian kulutus yleensa pienenee,
mutta ravintoaineiden tarve pysyy samana.
Ruoan laatuun kannattaakin panostaa.
Tahattomaan painon putoamiseen tulee
puuttua. (Pusa 2018.)
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3. Mika naita kuvia yhdistaa?
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OIKEA VASTAUS

Verenpaine:

Ruokasuolan sisaltama natrium
nostaa verenpainetta.

Natrium on valttamaton ravintoaine,
mutta sen tarve on hyvin pieni.
Taman vuoksi suolan saantisuositus
aikuisella on enintaan 5 grammaa
paivassa eli vajaa 1 tl. (Pusa 2017.)
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4. Mika naita kuvia yhdistaa?
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OIKEA VASTAUS

Kova rasva:

Seka kookos etta voi sisaltavat
runsaasti kovaa rasvaa.

Rasvan laatu vaikuttaa terveyteen.
Rasvoista kaksi kolmasosaa tulisi olla
nehmeaa rasvaa esimerkiksi oOljyista,
margariinista ja kalasta. Inminen tarvitsee
rasvaa solujen rakennusaineeksi, energian
tuotantoon ja siita saadaan rasvaliukoisia
vitamiineja. (Pusa 2017.)
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5. Mika naita kuvia yhdistaa?
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OIKEA VASTAUS

Proteilini:
Kala ja pavut ovat molemmat hyvia proteiinin lahteita.

Proteiinin tarve nousee ikaantyessa 80-100
grammaan paivassa. Riittava energian ja proteiinin
saanti yhdessa liikunnan kanssa hidastaa lihasmassan
vahenemista ja nain yllapitaa toimintakykya.

Hyva muistisaanto on, etta jokaisella aterialla
(@aamupala, valipalat, lounas, paivallinen, iltapala)
tulisi olla jotain proteiinipitoista syotavaa tai juotavaa.
(Pusa 2013.)
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6. Mika naita kuvia yhdistaa?
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OIKEA VASTAUS

Verenpaine:

Lilkunta ja metsa alentavat verenpainetta
seka yksin etta yhdessa.

"Luonto elvyttaa ja auttaa palautumaan stressista.
Keskittymiskyky paranee ja syke ja verenpaine
madaltuvat. Luonnossa liikkuminen muuttaa
suhtautumista muihin ihmisiin myonteisemmaksi ja
mieliala kohenee.” Luontokokemukset nopeuttavat
myO0s toipumista ja parantavat unen laatua.
(Alapappila 2018.)
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OIKEA VASTAUS

Harrastuneisuus
ja aivopulmailu:

Alylliset haasteet luovat uusia hermosolujen
vhteyksia ja vaikuttavat myonteisesti muistiin.

Aivojumppaa on muun muassa kulttuuri,
palapelit, musiikki, opiskelu, lukeminen ja
kaikenlainen rutiinien rikkominen.

Tarkeinta on saanndllisyys, mielekkyys ja ilo.
(Muistiliitto 2017).
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8. Mika naita kuvia yhdistaa?
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OIKEA VASTAUS

Lepo ja rentoutuminen:

Lilkunnan ja aivojen rasituksen
vastapainona tarvitaan unta, lepoa
ja rentoutumista.

"Nukkuessa elimistd rakentaa ja korjaa
soluja ja tayttaa niiden energiavarastoja.”
Aivo- ja sydanterveydelle lepo onkin
erittain tarkeaa. (Mannonen 2015.)
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9. Mika naita kuvia yhdistaa?
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OIKEA VASTAUS

Yhdessaolo:

Sosiaalinen kanssakayminen
aktivoi ja yllapitaa elamaa.

Sosiaalinen aktiivisuus auttaa hallitsemaan
stressia, vaikuttaa myonteisesti mielialaan,
luo merkitysta elamaan ja ehkaisee
alakuloa ja masentuneisuutta.

(Muistiliitto 2017.)
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10. Mika naita kuvia yhdistaa?
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OIKEA VASTAUS

Terveyden edistaminen
ja sairauksien ehkaisy:

Tupakoimattomuus ja tupakoinnin lopettaminen
edistavat terveyttd monin eri tavoin ja ehkaisevat
useita sairauksia, kuten valtimosairauksia.
(Heimonen 2015.)

Alkoholin kohtuukaytolla tai lopettamisella voidaan
suojata aivoja muistihairidilta ja hermokudoksen
muutoksilta seka tapaturmilta. (Muistiliitto 2017.)
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