
Liikkeem päärnaivui'm



Päärna liikkeemsiâzztõs: 2-3 čiâss peeiʹvest

ǩeä'ppsânji, 
virkkânji, hooddlânji



Liikkääk-a piârrjinad?  

Jiõm.
Mäʹhtt vuäitčid liikkeed õõutsââʹjest?

Liikkääm. 
Maainâst, mõõn nalla?



Vuäđak-a nokk?  

Jiõm,
tueʹlää lij vaiggâd kåccjed.

Vuäđam,
tueʹlää lij hiâlpp kåccjed.



Ooudak-a paaʹni da njääʹlm måtmešt vuâŋŋad?  

Jiõm, njaddõõlam porrmõõžži kõõskâst Ooudam, âânam kõõutid poorrmest.

Tääujâs kõskk-kuuʹsǩ da juʹlstõõǥǥ tuejjee čiâssid piʹštti happkõrmmlõõzzid paaʹnid. 

Muuʹšt  ksylitool porrmõõžž mâŋŋa!
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www.sydanmerkki.fi 

Čââʹđmiârkk-ouddaz da porrmõšvuäppõõzz aarǥ äuʹǩǩen



Poor 5-6 
kuäʹmmertiud 

šââddid 
peeiʹvest



tee'mes 
vuõjj 

kõrr 
vuõjj 

17 g

11 g

seämma veerd energia

Čokkladleeiba avi kõskk-kuʹsǩǩ



Säʹlttes njaddõõzz 

Mikrošpoukkmaiss 90 g
1,5 g sältt

Sä'lttåå'reh 175 g
2,6 g sältt

Siips 300 g
4,2 g sältt

Sä'lttleeibaž 100 g
2,1 g sältt

Vuõjjkaakkuž
0,8 g sältt

Franskkpååttaǩ
0,8 g sältt

19 g

89 g
99 g

26 g21 g

22 g

Hamburglaž
2,2 g sältt

17 g



Njääʹljes njaddõõzz 

Čokkladmuffiin Kaakkužpaʹǩeʹtt Njälggsažsiâkk 400 g Pletkkčokklad 200 g

Čokkladsääggaž Jiõŋŋõs-säʹǧǧ Muŋkkšââǥǥaž

32 g
16

28 g
25

92
66 g

38

22 g
916 g

1117 g

21



Veʹrdde lââʹzztum säähhar meäʹr
Rooʹmm2 dl

säähhar 2 kpl
Appelsiin

säähhar 0 kpl
Jugurtt2 dl

säähhar 6,5 kpl
Uʹccniizu  50 g
säähhar 2 kpl

Njälggaz 200 g
säähhar 33 kpl

Čokkladsääggaž 45 g
säähhar 6,5 kpl

Kaakku  
säähhar 4 kpl

Jiõŋŋõstuutt 70 g
säähhar 5 kpl

Myslisääggaž 29 g
säähhar 3 kpl

Roʹmm-mysli 0,5 dl
säähhar 2,5 kpl



Veʹrdde lââʹzztum säähhar meäʹr

säähhar 18 kpl säähhar 0 kpl säähhar14,5 kpl säähhar 13 kpl säähhar 8 kpl säähhar 0 kpl

Limonaad 0,5 l

Vuõjteʹmes mieʹlǩǩ, 
ståkkan veerd

Energiajuʹlstõk 3,3 dl

Jugurttjuʹlstõk 3,3 dl

Påʹccsäʹpp 2 dl

Čääʹcc, ståkkan veerd



5 viiŋk mäʹhtt mainsted päärnai pâiʹlteäddast

1.Šiõhttlõõđ positiivlânji varddsad. Jeäʹl maainâst 
päärna kuuleeʹn jiijjad leʹbe päärna teäddast.

2.Tuejje muttsid poorrma da liikkummša, peʹce jeäʹl 
maainâst škornnummšest.

3.Vääʹld piâr mieʹldd! Päärna pâiʹlteädd lij obb piârri 
äʹšš, da tõn diõtt jieʹllemvueʹǩǩmuttâz
kuõʹsǩǩe pukid piârrjest.

4. Juõʹǩǩʼkaž lij kâddsaž nåkkmen ko lij. 
Teäddvaaldšummuž täävtõssân lij pueʹrrjieʹllem da 
tiõrvâs rääʹvesvuõtt, ij tiõttum-mallsaž ålggvueʹǩǩ.

5.Ǩeit da smeʹllkââʹtt päärna.
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