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- MNopeasti havaittavat vaikutukset
- Pitkin tahtaimen vaikutukset OTA-ohjauskartta - Suomen Sydanliitto ry
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Suolaa enintaan 5 g paivas

Elintarvike
Ruisleipa

Juusto

Kinkku, ohut
Margariini

Murot

Valmisruoka
Suolakurkku/kurklku
Suolaa yhteensi

OTA-ohjauskartta - Suomen Sydanliitto ry



Tupakoinnin lopettamisen terveyshyodyt

20 minuuttia Verenpaing, syketiheys ja ddreisverenkierto paranevat

Halka haviaa elimistdstd, keuhkot alkavat puhdistua, sydankohtauksen
riski alkaa laskea

24 tuntia

48 tuntia Mikotiini poistuu elimistéstd; maku- ja hajualsti paranevat

1-12 viikkea Verenkierto ja keuhkotoiminta paranevat

3 -9 kuukautta Hengenahdistus ja yskiminen vahenevit

1 vuosi Sydankohtausriski pienenee 50 prosenttia

10 vuotta Keuhkosytpiriski pienenee 50 prosenttia

15 vuotta Sydankohtaus- ja aivoinfarktiriskit laskewvat tupakoimattoman tasclle

Hengitysliitto Heli, Kédypé hoito: Tupakeinti, nikotiinifippuvuus fa vieroitushoidot, Duodecim, 2006






Avaintekijoihin liittyvat tasmavalinnat

i vihred = lisda i
{ punainen = vdhenna i

= Kuitu
+ Pehmiedt rasvat

+ Painonhallinta

= Kestavyyslilkunta

+ Lihaskuntoharjoittelu

+ Sokeri ja valkeinen vilja

Muita tarkeitd avaintekijdita:
= Sopiva tydn ja levon suhde
« Tupakka

« Liika stressi

« Pehmeat rasvat
= Kuitu

= Stanoli/sterolilisa
« Painonhallinta

= Kestavyyslilkunta
» Kova rasva

« Ruoan kolesterali

« Rasvainen kala
« Painonhallinta
+ Kestdvyysliikunta
= Sokeri ja valkoinen vilja
+ Alkoholi

« Kova rasva

» Pehmedt rasvat
= Kuitu

+ Painonhallinta
+ Kestavyyslilkunta
« Tupakka

« Kasvikset
« Painonhallinta

= Kestavyyslilkunta

= Lihaskuntoharjoittelu
= Suola

« Tupakka

« Alkoholi

« Saanndllinen ateriarytmi
» Kohtuullinen annoskoko
» Kasvikset

» Kestdvyysliikunta

= Lihaskuntoharjoittelu

+ Makeat vilipalat ja juomat
« Piilorasva

= Alkoholi

OTA-ohjauskartta - Suomen Sydanliitto ry



