Terveys
Ravinto

Nykypaivan Suomessa monilla on ylipaino-ongelmia. Ylipainoa tulee helposti, jos sy0 liikaa
tai epaterveellisesti. Tarkeaa on syoda saanndllisesti. Jos jattaa esimerkiksi lounaan valiin,
on pian nalkainen. Silloin ahmii karkkeja ja herkkuja valipalaksi. On hyva sy6da
saannollisesti aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala.

Joka paiva tulisi syoda puoli kiloa vihanneksia ja
hedelmia. Ihnminen saa niista hyodyllisia vitamiineja.

Epaterveellisessa ruuassa on yleensa paljon sokeria tai
rasvaa. Ihminen tarvitsee molempia, mutta liilan suuret
maarat ovat terveydelle haitallisia. Voi, juusto, makkara,
suklaa ja jaatelo ovat yleensa rasvaisia. Paljon sokeria on
muun muassa virvoitusjuomissa, makeisissa, kakuissa ja

suklaassa.
Muista kuitenkin, ettd herkkujakin saa syoda, mutta kohtuudella!

Liikunta ja lepo

Terveellisen ruuan liséksi ihmisen taytyy harrastaa liikuntaa.
Riittava maara liikuntaa on noin nelja kertaa viikossa siten, etta
hikoilet. Erilaisia liikuntalajeja on paljon. Valitse vain omasi ja lahde
likkeelle!

Liikunnan lisaksi sinun taytyy levata kunnolla. Nuori ihminen
tarvitsee unta noin 8-9 tuntia yossa. Uni on tarkeaa oppimiselle.
Jos et nuku tarpeeksi, sinulla saattaa olla vaikeuksia uusien
asioiden oppimisessa.

My@és lihakset tarvitsevat lepoa. Siksi kovin raskasta urheilua ei kannata harrastaa joka
paiva.
Tupakka

Tupakka on haitaksi terveydelle. Tupakasta tulee riippuvaiseksi nopeasti.

Tupakointi on kiellettyd monissa paikoissa. Ravintoloissa on yleensa eri osasto tupakoivia
varten. Monissa maissa ei saa tupakoida missaan julkisissa tiloissa, ei edes ravintoloissa.
Myos Suomessa ravintoloista tuli savuttomia kesalla 2007.

Melkein puolet polttavista ihmisista yrittaa joka vuosi paasta eroon tupakasta. Tupakoinnin
lopettaminen vaatii ihnmiseltd voimakasta omaa halua ja paamaaraa.

Tupakointi on suurin kuolinsyy koko EU:ssa. Koko maailmassa tupakkaan kuolee joka
vuosi saman verran ihmisia kuin Suomessa asuu.



Tehtava

Vastaa kysymyksiin suomeksi kokonaisilla lauseilla.

1. Milloin ihminen on terve?

2. Mita tarkoittaa sydda terveellisesti?

3. Kuinka usein harrastat liikuntaa? Mitka ovat mielilajisi?
4. Kuinka monta tuntia nukut 6isin? Miksi uni on tarkeaa?
5. Polttavatko ihmiset paljon tupakkaa kotimaassasi?



