Sleep Well
S

Nailla keinoilla etenen kohti
tervetta painoa ja hyvaa unta

« Tiedosta, etta hyva uniterveys on tarkea osa painon hallintaa.

« Tervetta painoa tukevaa ruokavaliota ei rakenneta vain
rajoittamalla ja poistamalla sielta asioita. Lahde liikkeelle
siita, etta lisaat lautasellesi lisaamalla sinne hyvia, terveytta
edistavia ruokia. Samalla ruokit painon hallinnan kannalta
tarkeita, hyvia suolistomikrobeja!

« Tunnista energiatiheat ruuat ja syd niita vain harvoin ja
pienia maaria.

« Tunnista myds vahan energiaa sisaltavia ruokia - Suosi niita
ja sy0 niita usein! Katso kaytannon ruokavinkkeja tydkirjan
kohdasta "Syd itsellesi hyvat unet”(linkitetaan tyokirjassa)

« Muista, etta ruokavaliomuutoksessa kaikkia epaterveellisia
ruokia ei tarvitse poistaa kokonaan - kyse on niiden
syontimaarista ja kuinka usein niita syo.

- Al3 stressaa sydmisesta - aloita ruokavalion
terveellistaminen jostakin pienesta. Tee siita tapa ja siirry
seuraavaan - jos siihen on viela tarvetta.
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www.uniterveys.fi

Tydkirja pohjautuu Sleep Well - Work Well hankkeen (2019 - 2021) kokemuksiin ja
tuloksiin. Hankkeeseen osallistuivat Joensuun kaupunki, Lieksan kaupunki ja Pohjois- Euroopan unioni
Karjalan Osuuskauppa. Karelia-ammattikorkeakoulu ja Savonia-ammattikorkeakoulu ~ Euroopan sosiaalirahasto

toteuttivat hankkeen ja sen rahoitti Euroopan Sosiaalirahasto seka

ammattikorkeakoulu Etela-Savon ELY-keskus. JeENSUU @PKO LiE:{SA
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