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Muistilista terveelliseen elämään

Yhdessä vanhempien ja muiden perheenjäsenten kanssa kannattaa silloin tällöin tsekata, ovatko perheen yhteiset tavat kunnossa vai voidaanko pienillä parannuksilla saada suuria aikaan. Alla on eräänlainen tarkistuslista, josta voi katsoa, toteutuvatko ko. asiat teidän perheessänne.

1. Syö koulussa koululounas ja mieluusti myös kotona illalla lämmin ateria

2. Muista syödä kasviksia joka aterialla, edes vähän

3. Hedelmät ja marjat kannattaa muistaa välipaloilla

4. Pidä karkit ja limsat, ym. kurissa. Ei se herkuttelu kokonaan kiellettyä ole, mutta kun vähän harvemmin makeaa sisäänsä laittaa, niin se maistuukin paremmalta

5. Juo janoosi vettä, vissyä tai sokeritonta mehua. Ruokajuomana rasvaton maito tai piimä on ykkösvalinta!

6. Pienillä valinnoilla parannat ruokavaliosi laatua paljon: täysjyvätuotteet leivissä, puuroissa, makaronissa ja muissa viljavalmisteissa, kokolihaleikkeet leivällä, paistijauhelihaa sika-naudan tilalle, ym. 

7. Syö aamulla kunnon aamupala, esim. puuroa tai kokojyvämysliä tai –muroja, tai ruisleipää terveellisin päällystein

8. Sopikaa selkeät pelisäännöt karkkien, yms. herkuttelujen suhteen (esim. karkkipäivä), jotka koskevat koko perhettä

9. Muista liikkua päivittäin. Miettikää, myös mahdollisuuksia koko perheen yhteiseen liikuntaan. Hyödynnä myös koulumatkat ja välitunnit.

