
MUITA TÄRKEITÄ  
AVAINTEKIJÖITÄ

• Sopiva työn ja levon suhde
• Tupakka
• Liika stressi

lisää
vähennä

• Rasvainen kala
• Painonhallinta
• Kestävyysliikunta
• Sokeri ja valkoinen vilja
• Alkoholi
• Kova rasva

• Kasvikset
• Painonhallinta
• Kestävyysliikunta
• Lihaskuntoharjoittelu
• Suola
• Tupakka
• Alkoholi

• Säännöllinen ateriarytmi
• Kohtuullinen annoskoko
• Kasvikset
• Kestävyysliikunta
• Lihaskuntoharjoittelu
• Makeat välipalat ja juomat
• Piilorasva
• Alkoholi

• Kuitu
• Pehmeät rasvat
• Painonhallinta
• Kestävyysliikunta
• Lihaskuntoharjoittelu
• Sokeri ja valkoinen vilja

• Pehmeät rasvat
• Kuitu
• Stanoli/sterolilisä
• Painonhallinta
• Kestävyysliikunta
• Kova rasva
• Ruoan kolesteroli

• Pehmeät rasvat
• Kuitu
• Painonhallinta
• Kestävyysliikunta
• Tupakka

VEREN  
HDL-KOL .

VEREN  
TRIGLYSERIDIT

V YÖTÄRÖN-
YMPÄRYS

VERENSOKERI VERENPAINE

VEREN  
LDL-KOL .

VALTIMO-
TERVEYS

Avaintekijöihin liittyvät  
täsmävalinnat

sydan.fi


