VESTLUSKAARDID

KUIDAS RAAKIDA UNEST,
LITKUMISEST, TOIDUST, SUHETE
HOIDMISEST JA MEELDIVATE
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LAHEDASTEGA? VESTLUSE
ALUSTAMISE KAARDID TULEVAD
APPI - VOID NEID KASUTADA
INSPIRATSIOONIKS!

Ve

0
L

TAS Axﬁ.*
ON.#0n
PEAAS]

@peaasi,ee TERVISEKASSA >

. ASAKAAL

TEE VAIMSE TERVISE
—I L VITAMIINIDE TEST
peaasi.ee

1. PRINDI KAARDID JA LOIKA VALIA VOI JAGA
NEID EKRAANIL.

2. ARUTAGE UHISES RINGIS KUIDAS TOETADA
HAID SUHTEID (SAAD IDEED PEAASI.EE
LEHELT V-VITAMIINI KAMPAANIAINFO ALT.
3.JAGA KAARDID KODUTOODEKS.

4. JARGMISEL NADALAL ARUTAGE SUURES
RINGIS KUIDAS LAKS.

5. KIRJUTAGE PARIMAD KOGEMUSED ULES
EDASPIDISEKS INSPIRATSIOONIKS JA VOTKE
ETTE JARGMISE NADALA VESTLUSKAARDID.
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VITAMIIN TOITUMINE

TOITUMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME TASAKAALUKAKS
TOITUMISEKS PARIS PALJU ISE

ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TETE
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KUULA ENNE SOOMIST, MIS HAALT ) £ o4
TEEB SINU KORVA AARES 3

1. ROSIN, KUI TEDA NATUKE MUDID.

2. KUUM JOOK.

3. UKSKOIK, MILLINE SINU

LEMMIKTOIT. JUHUL, KUI SA HAALT EI

KUULE, SIIS MOTLE ISE, MIS HELI SEE

TOIDUAINE TEHA VOIKS..
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JALUTAGE KOOS SOBRAGA UHES SUUNAS10 @ o
MINUTIT, KUS UKS RAAGIB TOIDUST JA SIS * v
TEISES SUUNAS 10MIN KUI TEINE RAAGIB. >
KUIDAS SAAKSITE PAREMINI MARGATA, MIDA
TEIE KEHA PARASJAGU VAJAB? ON SEE
KERGEM VOI TOEKAM KOHUTAIS VOI HOOPIS
VARSKENDAYV VESI? KUIDAS OLEKS VOIMALIK
TOITU ROHKEM NAUTIDA JA SOOMISE AJAL
PARISELT KOHAL OLLA?
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KUSI OMA LAHEDASELT, MILLISED ON /kd &
TEMA LEMMIKTOIDUD NING ULLATA 3 v
TEDA NENDE TOITUDEGA JARGMISTE
NADALATE JOOKSUL.
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EHK ON SUL HOOPIS JANU?
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ROOMSAMAKS? ENERGILISEMAKS?
VASINUMAKS?
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TEE ENNE SOOMIST VAIKE PAUS, NAERATA ) »#
OMA TOIDULE JA TUNNE TANULIKKUST K “
SELLE EEST, ET SAAD SEDA TOITU SUUA. Y
VOID TANULIKKUSEGA MOELDA KA NEILE

KOIGILE, KES ON PANUSTANUD SELLESSE,

ET SINA SEDA TOITU SUUA SAAD, NT. KEEG],

KES KULVAS VILIA, KASVATAS JUURVILIU,

KORIJAS NEID, PAKENDAS, TOI

KAUPLUSESSE JA SULLE MUUS.
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KUI'SUL ON KOHT TEGELIKULTTAIS, " &
AGA IKKA ON SOOV MONE NAKS| N

JARGI HAARATA, SIIS PEATU KORRAKS
JA KAALU VARIANTI, KAS VAJAD AKKI
SELLE ASEMEL HOOPIS KALLISTUST,
JALUTUSKAIKU, TELEFONIKONET
MONE ARMSA INIMESEGA VOI MONDA

MUUD MEELDIVAT TEGEVUST?
Q peaasice TERVISEKASSA %

VITAMIIN TOITUMINE

TOITUMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME TASAKAALUKAKS
TOITUMISEKS PARIS PALJU ISE

ARA TEHA!
KUULA MARKA JAGA TEE
)
JAGA 2

MA LUGESIN, ET TOITUMINE ON UKS £ N
VAIMSE TERVISE VITAMIIN JA

HAKKASIN MOTLEMA, MIDA SINU

JAOKS NORMAALNE SOOMINE

TAHENDAB? MIS ON NEED TOIDUD,

MIDA SA KOIGE ROHKEM NAUDID?
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VOTA AMPS TOITU JA PROOVI TABADA, Kk v
MILLISEID ERINEVAID MAITSEID >
TUNNED. KAS TUNNED MIDAGI HAPUT,

SOOLAST, MAGUSAT, MORUDAT VOI .2

MITUT NUANSSI SA SUUDAD LEIDA?
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VOIKSIME TANA OHTUL PROOVIDA MIDAGI 9 5
UUT - TEEME KOOS MIDAGI ERITI HEAD K v
SUUA JA LEPIME KOKKU, ET SOOME HASTI >

RAHULIKULT, EI TEGELE SAMAL AJAL
MUUDE ASJADECA JA PROOVIME IGAT
AMPSU PARISELT NAUTIDA. MUL OLEKS NI
HEA MEEL, KUI SA SEDA KOOS MINUGA
PROOVIKSID! AKKI AVASTAME MIDAGI UUT!
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MENUU: MOTLE LABI, ET SEAL OLEKS
TOIDUAINEID, MIS TOOVAD SULLE
ROOMU JA ENERGIAT NING
NAUDINGUT. SELLINE
ETTEPLANEERIMINE AITAB SAASTA NI

AEGA KUI KA RAHA.
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UKS KINDEL OHTU, KUI KOIK KOKKATE
SAMA TOITU NING TEHKE VIDEOKONE
VAHENDUSEL MONUS UHINE
OHTUSOOK UHISTE
MAITSENAUDINGUTEGA!
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