Pida lihaksista ja aivoista huolta!

Arjen aktiivisuus, sisaltaen tasapainoisesti lilkuntaa, lepoa, ravitsevaa ruokaa,
ystavien seuraa ja harrastuksia, auttaa toimintakyvyn sailyttamisessa. Erilaiset
aivopahkinat antavat sopivasti haastetta ajattelutoiminnoille ja muistille.
Ohessa Sinulle yhteenlaskupyramidi -tehtava ratkottavaksesi.

Mika luku kuuluu ruutuun, jossa on oranssi pallo?
Niin monta grammaa proteiinia ikaantyneen olisi hyva nauttia
liilkuntasuorituksen jalkeen.
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Yhteenlaskupyramidin ratkaisuohije:
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- avaimia aivoterveyteen Laske kahden alemman ruudun numerot yhteen,
niin saat ratkaistua numeron seuraavaan ruutuun

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydanpiiri ry



Arjen aktiivisuus ja lilkunta edistavat sydan- ja aivoterveytta.

Arjen litkunta- ja toimintakykyisyyden yllapitamiseksi etenkin reisilihasvoima ja -kestavyys
ovat tarkeita. Ikaantymiseen liittyvaa lihaskatoa (sarkopenia) voi ennaltaehkaista
arkilitkunnalla ja saannallisella lihaskuntoharjoittelulla. Yksin lihaskuntoharjoittelu ei
kuitenkaan riita, vaan riittavaan energian saantiin tulee myos kiinnittaa huomiota. Lihakset
tarvitsevat rakennusaineekseen proteiinia ja jos sita ei saada tarpeeksi ruokavaliosta,

vahenee lihasmassa harjoittelusta huolimatta (Ikainstituutti).

Ikaantyneen liikkujan olisi hyva nauttia proteiinipitoista ruokaa 1,5 - 2 tuntia ennen liikuntaa.
Liikuntasuorituksen jalkeen valipala, jossa on noin 20g proteiinia, tehostaa vaikutusta. Se
koostuu esim. oheisen reseptin mukaisesta leivasta maidon kera nautittuna.

Raejuusto-kalkkunaleipa

2 kpl taysjyvaleipaa Laita levitetta leipaviipaleille.

1l levitetta Lisaa leivalle raejuusto.

1/2dl  raejuustoa Huuhdo ja kuivaa ruohosipuli seka salaatti.
1/4 dl ruohosipulia Ripota ruohosipulisilppu ragjuuston paalle.
2 kpl salaatinlehtea Laita paalle viela salaatinlehdet seka

3 kpl kalkkunaleikettd kalkkunaleikkeleet.

Paina leivat vastakkain. Nauti maidon kera.
Resepti: Valio

Apetta aivoille — avaimia aivoterveyteen -hanke vahvistaa
Keski-Suomen maakunnan yli 50-vuotiaiden asukkaiden tietamysta aivo- ja
sydanterveydesta. Hanke jarjestaa maksuttomasti monipuolista tiedottavaa toimintaa
(kuten vierailuja) aivotreenia ja ravitsemusasiaa yhdistellen. Lisaksi hanke tuottaa
vapaaehtoisille ryhmatoiminnan materiaalia seka jarjestaa ruokakursseja.
Kohdealueena ovat Keski-Suomen kunnat
Jyvaskylaa ja Jamsa-Kuhmoisen aluetta lukuun ottamatta.

APETTA hanke®@apettaaivoille.fi
AIVOILLE 040 594 0954
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Ratkaisu
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