Ry i

PUDOTTAJAT

PIENILLA TEOILLA

ON SUURI VAIKUTUS:
HANNA HAVERINVANKIT

PLANETAARISEEN
ELAMANTAPAAN

Planetaarinen terveys on tiedelehti Lancetin ja Rocke-
feller-saation lanseeraama termi ajatukselle siita, etta
ihmiskunnan terveys on riippuvainen ympariston tilasta.
Tekemadlla toita ilmastonmuutoksen hidastamiseksi voit
tehda toita myos terveytesi eteen. Suomen ensimmai-
nen planetaarinen ld4kari, Hanna Haveri, jakaa tarppinsa
CO2 pudottajien resepteisti planetaarisesta elaméanta-
vasta kiinnostuneille.

RAVINTO

Aloita havikkiruoan vahentdamisesta minimiin. Hanki ruokaa vain
sen verran, kuin arvelet sita kuluttavan. Hyvia ideoita havikki-
ruoan hyddyntamiseen |oydat esimerkiksi Marttaliiton sivuilta.

Vahenna eldinperaisia tuotteita leivan paalta: erityisesti juus-
tot kohottavat kolesterolia ja ovat ylldattavan suuri paéastojen
ldhde. Kokeile juustojen tilalla erilaisia kasviperaisia levitteita ja
leikkeleita.

Kalaa on ihan suositeltavaa syoda 2-3 kertaa viikossa. Kokeile
ulkomaisen kalan sijaan suomalaisia kalavalmisteita ja |ahikalaa.
Jo oman terveydenkin kannalta lihaa ei kannata sy6da paivit-
tain.

Opettele tunnistamaan vahintaan kolme helposti tunnistet-
tavaa ruokasienta ja hyodynna niitd ruoanlaitossa: erinomaisia
kangasmetsissakin viihtyvia sienid ovat herkkutatti, punikkitatti
ja kanttarelli.

Tutustu keséalla Suomen syotaviin villiyrtteihin, ja opettele
kayttamaan niita ruoanlaitossa. Lahdessa toimii Suomen ensim-

mainen hortapuisto, jossa voit helposti tutustua eri kasvilajeihin.

Hyvid vinkkeja ymparistoystavalliseen ruokavalioon 16ydat

Marttojen sesongin ruoka-aineet -listauksesta sekd WWF:n
ruokakurssista.

LITKUNTA

Luonnossa lilkkuminen on luontaisesti reippaampaa kuin siséti-
loissa. Ulkoile luonnossa tai kay kotisi lahimmalla ulkokuntosalil-
la vahintaan kerran viikossa.

Uiminen on seka kesélla etta talvella mukavaa koko perheelle
ja lisda nopeasti monipuolisuutta liilkuntaan. Kay kokeilemassa
kotiseutusi ldhinta uimahallia tai maauimalaa. Hyodynna veden
vastusta ja testaa lihaskuntoa vahvistavia vesijumppaliikkeita.

Luontoymparistoissa leikkiminen parantaa keskittymiskykya
lapsilla ja lapsenmielisilla. Muistuta mieleesi lapsuuden aikaiset
pihapelit ja jarjesta pelisessiot arki-iltana.

Luonnossa oleskelu vahent&a kortisolin pitoisuutta veressa
ja alentaa stressitasoa. Viimeistele treeni muutaman minuutin
rentoutumisella tai venyttelylld |ahimetsassa.

Ota lopuksi kengat pois jalasta ja kévele polkua pitkin kotiin.
Jalkapohjat saavat samalla hierontaa ja monipuolinen stimulaa-
tio jalkapohjissa kiihdyttaa verenkiertoa.

LUONTOSUHDE

Jo 20 minuuttia luonnossa laskee kohonnutta verenpainetta.
Suunnittele tydmatkasi reitti siten, etta se kulkee vahintaan
yhden puiston tai viheralueen kautta.

Ota mukaan evaat ja kiikarit ja tutustu lintubongaukseen: voit
ottaa tavoitteeksi ndhda ainakin yhden uuden lintulajin kerralla.
Lintulajeihin voit tutustua osoitteessa luontoportti.fi.

Tiesitko, ettd luontokuvien katselu nopeuttaa aivojen sédh-
koisen toiminnan rauhoittumista? Ota kuva mukavimmasta tai
mieleenpainuvimmasta maisemasta, yksityiskohdasta tai het-
kestd luonnon keskella. Kehita siita kuva tyopdydallesi ja katsele
sitd aina stressitason noustessa.

Matkustatko paljon tai kaytko tyomatkoilla? Kdydessa-
si reissuilla etsi I&hin luonto- tai kulttuurikohde, jossa kayt
tutustumassa. Kohteita ympari Suomea voit I6ytaa osoitteesta
luon n.fi.

Luontotarkkailua voit tehda myos yllattavan Idhelld, esimerkiksi
parvekkeelta. Ota kiikarit mukaan parvekkeesi peruskalustuk-
seen ja tarkkaile paivittain vahintdan 10 minuuttia parvekkeelta
nakyvaa elamaa luonnossa.

ASUINYMPARISTON KEHITTAMINEN

Lisda elamaa pihallesi pystyttamalla hyonteishotelli, joka
houkuttelee lahelle arvokkaita polyttéjia ja perhosia. Ohjeita
rakentamiseen I18ytyy runsaasti Internetista.
Perusta nurmikkoalueen reunaan pieni niittykukka-alue, joka
lisdd luonnon monimuotoisuutta ja houkuttelee luokseen per-
hosia ja hyonteisia. Istuta alueelle kukkia, kuten hunajakukkaa
tai makimeiramia, ja lisdd mukaan heinan tuppoja seka kapyja.
Jos asut kerrostalossa, ehdota taloyhtidssasi kukkaniityn perus-
tamista yleiselle piha-alueelle.
Tee pihasi nurkkaan lehtikompostori esimerkiksi laudoista
tai siististd puutarhaverkosta. Lampdkompostorin tuottamaa
multaa kannattaa hyodyntaa jalkikypsyttamisen jalkeen lava-
viljelyssa.
Hanki kotiisi tai parvekkeellesi viljelylaatikko, johon voit istut-
taa kaupan yrtteja tai esimerkiksi salaattia, retiisid ja herneita.
Asukkaiden kokemukset ovat arvokasta tietoa kaupungeille ja
kunnille. Osallistu aktiivisesti oman asuinymparistdsi kehitta-
miseen osallistumalla tutkimuksiin, osallistaviin budjetointei-
hin ja vastaamalla kyselyihin oman kuntasi tai kotikaupunkisi
verkkosivuilla.

Tutustu CO2 pudottajien kokemuksiin ladkari Haverin hyvan

elaman resepteista osoitteessa greenlahti.fi/pudottajat.
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