Heedran piar -kortt
vuapstokakksaid

Paarna vud'rddi puarrsid da vue'll Skoouldkksaz
paarna piarrga

Pei'vvmie'rr

Piarri nomm




Jie'nn le'be ee'jj poorramnaa’l

Peadmmai va'sttee

Niggtés E'éé Jed'nn
Mij piar paarr 66utsaa’jest seamma

paa'rdest aainds muann vuara
ned'ttlest

Pooram tue'lesporrm66zz da aainas

66ut va'lddporrmédzz jud'kk peei'v
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mie'ldd

Poovrvam avvsid, hedimid da mué'rjid
jud'kk peei'v aainas 4 kua'mmer tiud

Pooram ¢a'ppesleei'b le'be jee'res
Ia'nnjc")srefev'gges (pé@'jiel 6 g/100 g)
leei'b jud'kk peei'v

Aanam jud'kk peei'v mie'lk le'be
mie'lkkvalmsté6zzid

Va'llizam mie'lk da
mie'lkkvalms$td6zz tdau'jmdsan
vudjte'men

Aanam leei'b &'lnn margree'n, ko'st
lij aainas 60 % vudjj

Mij piarrjest porrmddzZ raajjma
aa'net oolj le'be margree'n

Va'liagam keé'ppes vuast da
caapptddgg (vuastt; vudijj 17 % le'be
vue'll, caapptok; pudi'dd vue'll 4 %)
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Naggtos

Pooram kue'l uu'ccmosan kuoi't
vuara neéd'ttlest

Mij piarrjest vaa'ldet lokku

hambuurlaz, pizza, fraansk paattak,

vue'33sangg)
Pooram jaanmdsan &'httest peei'vest
njad'lies leei'bid, lahccjidon, cokklaad
le'be njalggsid

Juuggam jadnmosan kudi't vuara
nea'ttlest sdahhrin njalgsmaottum
saa'pp, limonaad le'be
energiaju'lstddggid

Juuggam alkohool toolkald (dGumma
0-2 cie'rk, neezzan 0-1 cie'rk/
suutkast, ij jud'kk peei'v). Paarnai
vuastta le'be njiimteei jed'nn; Leam
juuggkani alkohool

P&dzzam paa'nid jed'kkaai tue'laai

Paarna poorramnaa’l

Pedammai va'sttee
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Naggtos

13

14

15

16

17

Paarnaz ij poor jud'kk peei'v njalggsid, okklaad ,

njaa'ljes leeibaid, lahccjion, vanukkaid dno

Paarna jugstdéovvmen juukkmossan lij Caa'ce

Paarnaz jookk jaanmdsan kudi't vuara ned'ttlest
saahrottum saa'ppid le'be limonaad

Paarnaz vuazs D-vitamiinvalmst66zz siazzt66zz mie'ldd

P&érna paa'nid pddzzat jed'kkaai tue'laai

Ee'jj le'be jie'nn liikkeemnaa'l

Peammai va'sttee

Naggtos

Leam alggan jud'kk peei'v

Leam aktiivlaz arggliikkeei (duddm.

traapp, Selljtuaj, aa'sSihaiddmaos,

tuajjma'tkklikkummug)

Mij piar liikkad 66utast

Ooudam liikkeei oummu maall piarri D

oummid
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Naggtos

5 Vuad3sam liikkumms3est pue'rr midl

AAanam asttaailj tv le'be teattmasina
0oudast jaanmdsan mua'dd Ciass
peei'vest

Mu'st lij liikkeemstaarjos,
mii :

Liikkaam tuajjpeei'v ai'ggen

Viiggam paarna pei'vvhaiddampaikka,
ouddskoou'le le'be staarjo'sse
vaa'zzee'l le'be tanccamvuejnin

Mij piarri arggrutiinid haaidat nu'tt,
Sto piarri oummin lij vuei'ttemvuott
mea'rmealdlaz likkummsa

Liikkdam aainas 2 vuara nei'ttlest
ted'kksaau'resvudd pue'ree'l

Ju'n-a

Liikkdam manggan peei'vest ned'ttlest
sidmmna radskee'l (uddm. ja'ttlés
vaz3zmaos) ohttsi'zze aainas 2 Ciass 30
minuuttad

Le'be

Liikkaam manggan peei'vest ned'ttlest
samai radskee'l (Buddm. meélgas

urécam) ohttsi'ZZe aainas 1 Ciass da
15 minuuttad
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Jie'nn le'be ee'jj suovte'mesvuott
Pedmmai va'sttee

Naggtos

E'¢¢

. Paarnai pirrds lij sudvte'mes

Ooudam paarnzam maall

sudvte'mes jie'llemnad’lest

Paarna liikkeemnaa'l

Peammai va'sttee
Néaggtos

1

2

3

Jed'nn
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Néaggtos
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Mii mij piarrjest oo'nnast?

Mita haluaisin muuttaa ja miten?
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