IHMISSUHDE > TERVEYS >, LIIKUNTA >RAVINTO

HYVAFIILIS

INA JANTTI KUVA COLOURBOX.COM, VALMISTAJAT

"WJOJAUDU
1ANKIEN
{OHTEELTA

avattalven aurinko kipristaa mu-
avasti sielussa, mutta ikavasti sil-
lissa. Erityisen kovilla silmat ovat
iihtolenkilla ja laskettelurinteessa.
Jos haluat valttya paansarylta ja
Imavaivoilta, kayta aurinkolaseja

' hanki ne halpiskaupan sijaan
ptikkoliikkeesta. Hiihtelijoiden

saksi my6s autoilijoiden kannattaa

anostaa laatuarskoihin, silla
aikaistyminen on liikenteessa
arvallisuusriski. Parhaiten maaston
viot erottaa ruskeiden, harmai-
en tai vihreiden linssien lapi.

YHMA KYSYMYS

Monet nukkuvat huonosti
taydenkuun aikaan. Mista
kuuhulluus johtuu?
Vaikka lansi-
mainen laa-
ketiede ei
tunne tautia
nimelta kuu-
hulluus, mo-
nilla on todellisia kokemuksia
kuunkierron vaikutuksista ke-
hoon. Ilmié on tunnettu myés
ensiapupoliklinikoilla: taydenkuun
aikana kay enemman loukkaantu-
neita ja mielenterveyshairigisia.
Yksi selitys kuuhulluudelle voi
olla se, etta ihminen on osa luon-
non kiertokulkua. Jos kuun veto-
voima pystyy likuttamaan valta-
meria ja luomaan vuorovesi-
ilmion, miksei se vaikuttaisi myos
ihmiseen? Onhan ihmisen
kehossa yli puolet vetta.
Kuunkiertoon reagoivat ovat
usein tunteiltaan herkempia. Joil-
lakin kuuihmisilla taysikuu voi
tuoda myos paremmat younet.
Itsekin olen kuuihminen ja huo-
maan, etta kehoni keraa helpom-
min nesteita taydenkuun aikaan.

Vastaajana laakari ja diplomihomeopaatti
Liisa Sulkakoski, Laakaripalvelu Apila Oy.

¢ kin viime aikoina ryhty-
: neet muistuttamaan,
i kuinka proteiini pitaa kyl-
: ldisendjavahentadherkuttelu-
i himoa. Koska kroppa varastoi pro-
¢ teiinia melko huonosti ja sekin
i vihd menee lihasten rakennus-
¢ aineeksi, erityisesti painontarkkai-

Popsi

paivassa gramma
proteiinia jokaista
painokiloasi kohden,
niin pysyt kyllaisena ja
makeanhimo talttuu.

Enemman
protskuja

roteiinien tankkaajasta tu-
lee miecleen ldhinnd hi-
mourheilija, joka naukkai-
lee juomia tai proteiini-

¢ patukoita lihaksia kasvattaakseen.

Fitnesshemmojen lisiksi prote-

¢ iinia tarvitsevat muutkin. Uusissa
¢ tutkimuksissa on huomattu, ettd
: proteiini on paitsi tirked osa ter-
¢ veellista ruokavaliota my6s
¢ avuksi painonhallinnassa.

Ravitsemustutkijat ja
laihdutuslaakarit ovat-

lijan kannattaa pitda huolta riittd-
vastd proteiinimaarasta.
— Nyrkkisddnté on noin gram-
)

i ma painokiloa kohden péivissa.
¢ 70kiloa painava ihminen tarvitsee
i siis noin 70 grammaa proteiinia
¢ paivassd,

ra\‘itscmusterapeutti
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saat 100 grammasta
lohta, raejuustoa,
linsseja tai
manteleita.

Anette Palssa neuvoo.
Jotta tuohon lukuun piisisi,

koida jogurttia tai rahkaa ja popsia

lihaa.

Kasvikunnan tuotteistasoijapa- :
pu on ylivoimaisin protskupom- :

mi, ja se on laadultaan eliinkun-

nan proteiinin veroista. Sitd on :
helpoin sy6da tofun tai vaikkapa :

soijasuikaleiden muodossa.
Soijasta hyotyvit eri-
tyisesti naiset, silld
sitd pidetaan luon-
non omana estro-
geenina.

: KUMI
. DESIGNRASIASSA

paivin aikana tdytyisi muistaa juo- :

da ainakin pari lasia maitoa, lusi- : Vaikka olisi kuinka aikuinen ja vapaa
! paattamaan seksielamastaan, kon-
lihaa molemmilla aterioilla. Liha :

on yksi parhaita proteiinin lihtei- ! i -
td, mutta my6s kalassa ja tummis- !uttu._Tuntuu', ettd paketti huutaa:
: "Tama tyyppi on lahdéssa pokaus-

sa l)i\\'lllSSﬂ l)l‘OtL‘I]nlﬂ on ])amoa reissuun!” Uusissa Love-Box-kondo-

kohden suunnilleen saman :
verran. Raejuustokin toi- :

mii:lOOgl'ammassaras— : I ltse kumit ol
. : tillirasioita. Itse kumit eivét ole sen
vatonta racjuustoa on : a0l P—
Ll hti pali “" ! kummempaa designia vaan laatuvaa-
ahes yhta paljon prote- : tjmysten mukaisia suojavalineita.
iinia kuin samassa maa- :

rassd naudan paistijauhe-

domipaketin sujauttaminen kaupan
liukuhihnalle on silti punastuttava

meissa ei sitd ongelmaa ole, silla ne
pakattu sépéihin peltipakkauksiin,
jotka muistuttavat vanhan ajan pas-

Love-Box-kondomit, 4,50 €/3 kondomin rasia.

kertaa viikossa pitaisi
treenata lihaskuntoa,
jos haluaa parhaat ter-
veyshyodyt irti liikun-
nasta. Terveyden edis-
tamiseksi pitaisi harras-
taa myos kuormittavaa
liikuntaa 30 minuuttia paivassa.
Tama kéy ilmi uudesta Kaypa hoi-
to -suosituksesta, jonka mukaan
liikunta on tarkea osa sairauksien
jamielenterveysongelmien
ehkaisya ja hoitoa.
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