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Tarkeimman panoksen terveytesi puolesta annat sina itse!

Kasvusi arviointia varten mittausarvosi merkitaan
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Hyva perhe! Syo terveellisesti, ela paremmin.

Nayta esimerkkia. Jos itse ostat, valmistat ja syot terveellisia

elintarvikkeita, on suurempi todennakaisyys, etta lapsesi tekee
samoin, kun hén joskus joutuu itse huolehtimaan ruoastaan. Hyppéaé trampoliiniin!
Hyppiminen kehittaa
kuntoa ja lihaksia.

. . . . ) . . ;. Samalla paranee
Rohkaise lastasi. Monipuolinen ravinto on paljon terveellisempaa .. .
myos tasapaino

kuin jatkuva pikaruokien, perunalastujen ja makeisten syonti. i koordinaati
Enemman energiaa, enemman lihaksia, enemman kasvua Ja koordinaatio. . .
terveelliselle ja hyvinvoivalle lapselle! - -

Joko tiesit taman?

Keskustele annoskoosta. Jos haluat auttaa lastasi saamaan
positiivisen asenteen ravintoon, ala puhu hanelle aterioiden
poisjattamisesta tai dieeteista. Kerro hanelle mieluummin sopivasta

annoskoosta, jotta han oppii sydomaan kohtuullisia maaria.

Tue positivisia ratkaisuja. Kun syo6t ravintolassa tai ostat
matkalla valipalaa, kerro lapsellesi terveellisista mahdollisuuksista.
Muistuta hanta siita, ettd hanen ei tarvitse syoda lautasta tyhjaksi.
Jos han on jo aiemmin kylldainen, han voi ottaa loput mukaan.

Aloita paiva hyvin. Sy6 aamupalaksi myslia tai taysjyvaleipaa ja
pala hedelmi tai vihanneksia; nain paiva alkaa paremmin. Urheilua ja huvia! Vinkkeja ja trendeja
maailman suosituimmista urheilulajeista 16ydat
sivulta www.seca.com/printout. Tai ota esiin
alypuhelimesi ja skannaa QR-koodi:

Jos haluat tietaa lisaa terveydestad, voit kysya minulta.

- )

Vaa'an sarjanumero: Mittasauvan sarjanumero: © 2013 Tuloste 2015/01/07
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Hyva potilas,
tarkeimman panoksen terveytesi puolesta annat sina itse!

40,0 kg/m? Terveydentilasi arviointia varten on olemassa
yksinkertaisia mittareita. Esim. BMI-painoindeksissa
200 35,0 kg/m? huomioidaan paino ja pituus.Tassa ovat
henkilokohtaiset mittaustuloksesi:
30,0 kg/m?
'S 1501 Paino (kg): 100,00
X< 150 25,0 kg/m? (ko)
_g Pituus (m): 1,800
o . 185 kgim? BMI (kg/m?): 30,86
Huomio:
50 Painoindeksisi on normaalialueen ylapuolella!
14 16 18 2,0 2.2
Pituus [m]

Ota huomioon: )

Painoindeksin ollessa yli 25 kg/m? puhutaan ylipainosta. Tavoitteena tulisi olla

terveellinen paino ja tasapainoinen energiataso. Lisdamalla paivittaista likuntaa voit Terveellinen paino ja hyvat liikkumistottu-

korottaa energian kulutusta, silla energian kokonaiskulutus on tarkeaa painon mukset auttavat sinua pysymaan terveena

terveellisen alentamisen kannalta. Keskustele sopivista harjoitusmenetelmista, joiden ja toimintakykyisena pitkaan. Vaikka et heti

tiheys, kesto ja teho sopivat tarpeisiisi ja jotka kohdistuva sinulle sopiviin lihasryhmiin. nakisikaan tuloksia vaa'alla, tunnet olosi
paremmaksi.

Jos haluat mitata kehosi koostumuksen, tiedustele seca mBCA:lla suoritettavaa
bioimpedanssianalyysia (BIA). Se antaa tietoa kehosi lihasmassan ja
rasvamassan osuudesta.

N
Aktiviteettitaulukko s N
Joko tiesit taman?
Elintarvike Aktiviteetti . . . .
Anna panoksesi! Terveellinen ravinto ja
Uinti Juoksu Pyoraily Kavely Voimaharj. saan.nolllne.n Illk}Jrllta.?Ien.tavat .
° i y moninkertaisesti riskia sairastua 2-tyypin
ax /] diabetekseen. Kevytkin liikkuminen tekee
s merkittdvan eron.
31 min 36 min 38 min 50 min 45 min Laihdu leikiten! Syémalla moni-
) ) ) ) ) puolisesti ja liikkumalla kohtuullisesti
15 min 17 min 18 min 24 min 22 min voit laihtua 6 kuukaudessa
) ) ) ) ) vahintaan 3 kiloa. Laakarisi
27 min 31 min 33 min 43 min 39 min antaa mielellaan ohjeita
3 min 4 min 4 min 5 min 4 min ravintosuunnitteluun ja
! : ! : ! vinkkeja harjoitteluun.

Lahde: GU ravintoarvo- ja kaloritaulukko/ www kalorientabelle.net
Arvot koskevat 70 kg:n painoista henkilda ja ovat suuntaa-antavia. L

Jos olet kiinnostunut terveydestasi, ota minuun yhteytta. Huvi, urheilu & ravinto
Lisatietoja saat osoitteesta

printout.seca.com tai

skannaamalla QR-koodin.

Vaa'an sarjanumero: Mittasauvan sarjanumero: © 2013 Tuloste 2015/01/07
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tarkeimman panoksen terveytesi puolesta annat sina itse!

40,0 kg/m?
200 35,0 kg/m?
30,0 kg/m?

25,0 kg/m?

18,5 kg/m?

Paino [kg]

1.4 1,6 1.8 2,0 2,2

Pituus [m]
Ota huomioon:

Kun syét terveellisesti, liikut riittavasti ja pysyt henkilokohtaisessa normaalipainossasi,
annat aktiivisen panoksen terveelliseen elamaan. Saatavan energiamaaran tulisi aina
vastata energiantarvetta. Kun néin on, paino pysyy yleensa normaalilukemissa
(normaalipaino). Elimistosi kiittaa tasta pitkaan, silla terveelliset elamantavat alentavat
sydamen ja verenkiertoelimiston sairauksien, korkean verenpaineen, sydankohtauksien
ja 2-tyypin diabeteksen riskia.

Jos haluat mitata kehosi koostumuksen, tiedustele seca mBCA:lla suoritettavaa
bioimpedanssianalyysia (BIA). Se antaa tietoa kehosi lihasmassan ja
rasvamassan osuudesta.

Energian kokonaiskulutus (TEE) aktiviteetin jalkeen

Iké (vuosina) 18-30 | 30-60 ‘ >60 18-30 | 30-60 | >60

Energian kokonaiskulutus (kcal/pv) kcal/pv kcal/pv

lahes ainoastaan makuulla

= Srétuoli 1734 | 1736 | 1407 | 1473 | 1502 | 1335

(vuoteenoma, pyoratuoli)

&

lahes ainoastaan istuma-asennossa
(toimistotyd)

°
©

2023 | 2025 | 1642 | 1718 | 1752 | 1557

enimm. istuma-, tois. seisoma-asenn.
(opiskelija, autonkuljettaja)

2312 | 2314 | 1877 | 1964 | 2003 | 1780

enimm. seisoma-asenn. tai
likkeessa (kotiditi, myyja, asentaja)

2601 | 2604 | 2111 | 2209 | 2253 | 2002

ruumiillisesti rasittava

(rakennustyéntekija, kilpaurheilija) 2890 | 2893 | 2346 | 2455 | 2503 | 2225

+ urheilun aikana (30-60 minuuttia /
5 krt viikossa)

433 434 351 368 375 333

Lahde: WHO

NN |

Terveydentilasi arviointia varten on olemassa
yksinkertaisia mittareita. Esim. BMI-painoindeksissa
huomioidaan paino ja pituus.Tassa ovat
henkilokohtaiset mittaustuloksesi:

Paino (kg): 50,00
Pituus (m): 1,800
BMI (kg/m?): 15,43
Huomio:

Painoindeksisi on normaalialueen alapuolella!

=y \

Terveellinen paino ja hyvat likkumistottu-
mukset auttavat sinua pysymaan terveena
ja toimintakykyisena pitkaan. Vaikka et heti
nakisikaan tuloksia vaa'alla, tunnet olosi
paremmaksi.

~
Joko tiesit taman?

Yksi lammin ateria paivassa ei ole valtta-
matonta, silla kuuma ruoka jaahtyy jo suussa.
Kun se on paassyt mahalaukkuun, se on
saavuttanut jo lahes saman lampdtilan kuin kylma
ruoka, joka lampenee suussa pureskeltaessa.

Ovatko raa'at vihanneksi parempia kuin
keitetyt? Eivat. Koska useimmat vihanneslajit
ovat raakoina huonosti sulavia, elimisto

kykenee kayttamaan monia

arvokkaita ravintoaineita ‘
keitettyind paremmin

hyvakseen. X i

Jos olet kiinnostunut terveydestasi, ota minuun yhteytta.

Vaa'an sarjanumero:

Mittasauvan sarjanumero:

Huvi, urheilu & ravinto
Lisatietoja saat osoitteesta
printout.seca.com tai
skannaamalla QR-koodin.

© 2013 Tuloste 2015/01/07
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Hyva potilas,

seca Hospital - Dr. John Scotty
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22089 Hamburg - Deutschland
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tarkeimman panoksen terveytesi puolesta annat sina itse!

Paino [kg]
2

—_
o
o

40,0 kg/m?

200+ 35,0 kg/m?
30,0 kg/m?

1 25,0 kg/m?

i 18,5 kg/m?

14 16 18 2,0 22

Pituus [m]
Ota huomioon:

Kun syot terveellisesti, liikut riittavasti ja pysyt henkilokohtaisessa normaalipainossasi,
annat aktiivisen panoksen terveelliseen elamaan. Saatavan energiamaaran tulisi aina
vastata energiantarvetta. Kun nain on, paino pysyy yleensa normaalilukemissa
(normaalipaino). Elimistdsi kiittaa tasta pitkaan, silla terveelliset elamantavat alentavat
sydamen ja verenkiertoelimiston sairauksien, korkean verenpaineen, sydankohtauksien
ja 2-tyypin diabeteksen riskia.

Jos haluat mitata kehosi koostumuksen, tiedustele seca mBCA:lla suoritettavaa
bioimpedanssianalyysia (BIA). Se antaa tietoa kehosi lihasmassan ja
rasvamassan osuudesta.

Energian kokonaiskulutus (TEE) aktiviteetin jalkeen

Iké (vuosina) 18-30 | 30-60 ‘ >60 18-30 | 30-60 | >60

Energian kokonaiskulutus (kcal/pv) kcal/pv kcallpv

lahes ainoastaan makuulla

- 1914 | 1873 | 1548 | 1650 | 1599 | 1444

(vuoteenoma, pyoratuoli)

&

lahes ainoastaan istuma-asennossa
(toimistotyd)

°
©

2233 | 2185 | 1806 | 1926 | 1866 | 1684

enimm. istuma-, tois. seisoma-asenn.
(opiskelija, autonkuljettaja)

2552 | 2498 | 2064 | 2201 | 2133 | 1925

enimm. seisoma-asenn. tai
likkeessa (kotiditi, myyja, asentaja)

2872 | 2810 | 2322 | 2476 | 2399 | 2166

ruumiillisesti rasittava

(rakennustyéntekija, kilpaurheilija) 3191 | 3122 | 2580 | 2751 | 2666 | 2406

+ urheilun aikana (30-60 minuuttia /
5 krt viikossa)

478 468 387 412 399 361
Lahde: WHO

NN |

Terveydentilasi arviointia varten on olemassa
yksinkertaisia mittareita. Esim. BMI-painoindeksissa
huomioidaan paino ja pituus.Tassa ovat
henkilokohtaiset mittaustuloksesi:

Paino (kg): 60,00
Pituus (m): 1,800
BMI (kg/m?): 18,52

Painoindeksisi on normaalialueella!

=y \

Terveellinen paino ja hyvat liikkumistottu-
mukset auttavat sinua pysymaan terveena
ja toimintakykyisena pitkaan. Vaikka et heti
nakisikaan tuloksia vaa'alla, tunnet olosi
paremmaksi.

~
Joko tiesit taman?

Yksi lammin ateria paivassa ei ole valtta-
matonta, silla kuuma ruoka jaahtyy jo suussa.
Kun se on paassyt mahalaukkuun, se on
saavuttanut jo lahes saman lampdtilan kuin kylma
ruoka, joka lampenee suussa pureskeltaessa.

Ovatko raa'at vihanneksi parempia kuin
keitetyt? Eivat. Koska useimmat vihanneslajit
ovat raakoina huonosti sulavia, elimisto
kykenee kayttamaan monia

arvokkaita ravintoaineita
keitettyina paremmin
hyvakseen.

Jos olet kiinnostunut terveydestasi, ota minuun yhteytta.

Vaa'an sarjanumero:

Mittasauvan sarjanumero:

Huvi, urheilu & ravinto
Lisatietoja saat osoitteesta
printout.seca.com tai
skannaamalla QR-koodin.

© 2013 Tuloste 2015/01/07
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Hammer Steindamm 9-25

22089 Hamburg * Deutschland

+49 40 123456789 - seca@hamburg.com

tarkeimman panoksen terveytesi puolesta annat sina itse!

2
Yiipaino~| 00 ko/m

2004 35,0 kg/m?
30,0 kg/m?

[
X, 1501 25,0 kg/m?
o
£
CU . .
o ormaalipaino

2
100 18,5 kg/m

Alipaino

14 16 18 20 22
Pituus [m]
Ota huomioon:

Kun syét terveellisesti, liikut riittavasti ja pysyt henkilokohtaisessa normaalipainossasi,
annat aktiivisen panoksen terveelliseen elamaan. Saatavan energiamaaran tulisi aina
vastata energiantarvetta. Kun néin on, paino pysyy yleensa normaalilukemissa
(normaalipaino). Elimistosi kiittaa tasta pitkaan, silla terveelliset elamantavat alentavat
sydamen ja verenkiertoelimiston sairauksien, korkean verenpaineen, sydankohtauksien
ja 2-tyypin diabeteksen riskia.

Jos haluat mitata kehosi koostumuksen, tiedustele seca mBCA:lla suoritettavaa
bioimpedanssianalyysia (BIA). Se antaa tietoa kehosi lihasmassan ja
rasvamassan osuudesta.

Energian kokonaiskulutus (TEE) aktiviteetin jalkeen

Iké (vuosina) 18-30 | 30-60 ‘ >60 18-30 | 30-60 | >60

Energian kokonaiskulutus (kcal/pv) kcal/pv kcal/pv

lahes ainoastaan makuulla

- 1914 | 1873 | 1548 | 1650 | 1599 | 1444

(vuoteenoma, pyoratuoli)

&

lahes ainoastaan istuma-asennossa
(toimistotyd)

°
©

2233 | 2185 | 1806 | 1926 | 1866 | 1684

enimm. istuma-, tois. seisoma-asenn.
(opiskelija, autonkuljettaja)

2552 | 2498 | 2064 | 2201 | 2133 | 1925

enimm. seisoma-asenn. tai
likkeessa (kotiditi, myyja, asentaja)

2872 | 2810 | 2322 | 2476 | 2399 | 2166

ruumiillisesti rasittava

(rakennustyéntekija, kilpaurheilija) 3191 | 3122 | 2580 | 2751 | 2666 | 2406

+ urheilun aikana (30-60 minuuttia /
5 krt viikossa)

478 468 387 412 399 361

Lahde: WHO

NN |

Terveydentilasi arviointia varten on olemassa
yksinkertaisia mittareita. Esim. BMI-painoindeksissa
huomioidaan paino ja pituus.Tassa ovat
henkilokohtaiset mittaustuloksesi:

Paino (kg): 60,00

Grafiikasta voit itse katsoa pituutesi kohdalta
painoindeksin. Mittaa pituutesi ja lue painoindeksi
pituuden ja painon leikkauspisteen kohdalta.

=y \

Terveellinen paino ja hyvat likkumistottu-
mukset auttavat sinua pysymaan terveena
ja toimintakykyisena pitkaan. Vaikka et heti
nakisikaan tuloksia vaa'alla, tunnet olosi
paremmaksi.

~
Joko tiesit taman?

Yksi lammin ateria paivassa ei ole
valttamatonta, silla kuuma ruoka jaahtyy jo
suussa. Kun se on paassyt mahalaukkuun,
se on saavuttanut jo lahes saman lampdtilan
kuin kylma ruoka, joka lampenee suussa
pureskeltaessa.

Ovatko raa'at vihanneksi parempia kuin
keitetyt? Eivat. Koska useimmat
vihanneslajit ovat raakoina huonosti sulavia,
elimistd kykenee kayttamaan monia

arvokkaita ravintoaineita Q ﬁ ‘
keitettyind paremmin
hyvakseen. € .

\ s

Jos olet kiinnostunut terveydestési, ota minuun yhteytta.

Mittasauvan sarjanumero:

Vaa'an sarjanumero:

Huvi, urheilu & ravinto
Lisatietoja saat osoitteesta
printout.seca.com tai
skannaamalla QR-koodin.

© 2013 Tuloste 2015/01/07
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