Ravitsemus ja liikunta
muistin tukena

Samat ravintoon liittyvat tekijat vaikuttavat seka sydan- etta
aivoterveyteen. Korkea verenpaine, kohonnut kolesteroli ja
verensokeri haittaavat aivojen toimintakykya ja lisaavat muisti-
sairauden riskia. Terveellisilla ruokavalinnoilla ja liikunnalla voit
edistaa ja yllapitaa aivojesi toimintakykya myos iakkdaampana.

Valitse viisaasti joka paiva:

e Noudata saannollista ateriarytmia,
johon kuuluu kolme paaateriaa ja
riittava maara valipaloja.

Pida paino vakaana.

Sy paivittdin monipuolisesti ja
varikkaasti vihanneksia, juureksia, sienia,
hedelmia ja marjoja, vahintaan 1/2 kg.

Kayta paaasiassa hyvalaatuisia rasvoja
kuten kasvioljyja, rasiamargariinia,
pahkinoita ja siemenia.

Syo viljatuotteet taysjyvaisina.

Nauti kalaa pari-kolme kertaa viikossa
kalalajeja vaihdellen.

Valitse proteiininlahteeksi, siipikarjaa,
kananmunia, vaharasvaisia
maitotuotteita, kalaa ja palkokasveja.

Kayta vahemman suolaa, valitse
vahasuolaisia vaihtoehtoja.

Juo ainakin 1-1,5 | paivassa, kuumalla ja
lilkkkuessa enemman.

Lisatietoa, vinkkeja, videoita, ruokaohjeita, esimerkkeja:
www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin

Liiku arjessa joka paiva:

e Kavele paivittain
e Aloita jumpparyhma

e Tee lihasvoimaharjoittelua kotona tai
kuntosalilla.

e Harjoittele tasapainoa

e Kavele luonnossa, kdy marjassa ja
sienessa.

Kayta aivoja, ole sosiaalinen

ja lepaa riittavasti

e Jumppaa muistia
e Opi uutta, kay luennolla, kursseilla yms.

e Kay ystavan kanssa teatterissa,
konsertissa, museossa

e Kdy metsdssa kavelemassa
e Nuku riittavasti

e Ruokaile ystavien ja laheisten kanssa.

Hoida terveyshaasteet

e Kady saannollisesti terveystarkastuksissa.

e Harjaa hampaat pari kertaa paivassa
fluorihammastahnalla ja puhdista
hammasvalit. Kay saannollisesti
hammastarkastuksessa.
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