KOSTTiPS FOR EGET OCH
NATURENS VALBEFINNANOE

TA TiLL 0i6

Hitta mattips pa olika organisationers webbplatser - |at dig inspireras av mer
vegetariskt i kosten.

Hitta bocker om sund och miljoévanlig kost pa biblioteket.
Folj sociala medier om matlagning enligt sasong - spara de basta tipsen!
Vad kan du tillreda av gronsaker och rotfrukter som ar i sasong just nu? Skapa en meny.

Se hur manga bra kallor av fiber du kan ha under dagen: Testa ditt dagliga fiberintag
pa leipatiedotus.fi.

Utforska hur inhemska dina matuppkdp ar eller deras klimatpaverkan med hjalp av olika
appar som matbutikerna tillhandahaller.

Byt ut ljust brod mot fiberrikt flerkornsbrod eller fullkornsbrod.
Ersatt ris med inhemsk potatis, mathavre, korngryn eller quinoa.
Byt ut smdrblandningar mot bredbart palagg med rybs-, raps-, oliv- eller solrosolja.

Valj bort rott kott och at i stallet mer inhemsk fisk eller proteiner fran baljvaxter.
Om du ater koétt, valj garna inhemskt rott kott i mattliga mangder.

Ta med arter, bonor, linser och andra baljvaxter i matlagningen. Prova inhemska vegeta-
biliska produkter i matlagningen och som mellanmal. Kom ocksa ihag nétter och fron!

Tank ut satt for att minska matsvinnet hemma - verkstall idéerna!

ANTA UTMANINGEN
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Sotsugen? Folj en regelbunden maltidsrytm och njut av lackerheter efter en god maltid.

Abborre, gadda eller sikldja? Anvand inhemsk insjofisk i matlagningen. Byt ut tonfisk pa
burk mot konserverad inhemsk naturfisk.

Ersatt nu och da kottfarsen med till exempel baljvaxtfars eller mjolkproteinfars.
At ost med matta: Ta hellre grénsaker eller vegokaviar pa brédet. Valj inhemsk!

Odla orter som du gillar i matlagningen pa balkongen eller i tradgarden -
kom ihag att anvanda dem!

Kop narproducerad mat pa torget, i saluhallen eller direkt fran producenten.

Introducera en vegodag i veckan!

FARSKT, GOTT, HALSOSAMT, NARPROOUCERAT!

Las mer i Nationella ndringsrekommendationer 2024 Forfattare: Helena Kamaradinen, Paijat-Hameen liikunta ja urheilu
Maija Lipponen & Elina Vehmasto, Naturresursinstitutet
Naturrecept - inférande av naturbaserade metoder i kommunerna, projekt
Finansiering: Social- och hdlsovardsministeriet, anslaget fér hdlsoframjande

SMA HANOUINGAR i VAROAGEN FOR
VALFARO FRAN OCH FOR NATUREN

NATURRELATIONEN i VAROAGEN

Sma handlingar for naturen spelar en stor roll i att bromsa klimatfdérandringarna och
forlusten av biologisk mangfald. Naturrelationen stodjer valbefinnandet.

Gemensamma aktiviteter i naturen starker mdanniskorelationer och héjer humoret.
Besok i naturen skanker valbefinnande utan anstrangning - bekymmer och stress lattar.
Vistelse i naturen sanker blodtryck och ger battre nattsémn.

Kontakt med naturen starker kroppens immunférsvar.
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Fysisk aktivitet i naturen hojer konditionen, gynnar hjarthalsan och férebygger manga
halsorisker.

MOTION i VAROAGEN OCH i NATUREN

Lat dig inspireras till sma handlingar for battre valbefinnande och framtid for dig sjalv
och for naturen.

Anvand musklerna - ta cykeln eller promenera. Tank pa att samaka!

Fa energi av naturen nara dig. Ta barn, vanner och aldre med dig ut i naturen for
rekreation.

Ta vara pa naturen och naturrelationen genom att pyssla i naturen.
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Gynna narproducerade tjanster och produkter.

ENKLA KOSTVAL i VAROAGEN

] Tank pa att du inte orsakar nagon extra belastning pa miljon da du ater enligt
ditt naringsbehov.

Tank pa overdriven konsumtion av socker och sotsaker 6kar kostens
miljopaverkan utan att ge nagon naringsmadssig nytta.

Undvik att halla ut kaffe, for kaffeodlingar minskar den biologiska mangfalden globalt.
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Drick kranvatten som i Finland ar av god kvalitet och orsakar liten miljépaverkan;
minska pa konsumtionen av buteljerat vatten och sota drycker.

TANK PA SAMBANOEN MELLAN HUR OU ROR
PA 0i6, ATER, BOR OCH KONSUMERAR OCH NATURENS
VALBEFINNANOE. OU KAN TESTA HALLBARHETEN i
OiNA VAL MEOD SiTRAS LiVSSTILSTEST.

Las mer i Planetaarinen ruokavalio & elamantapa (Haveri m.fl. 2023)



FA_STIRKA FRAN NATUREN,
FORBATTRA OiN NATURRELATION
OCH NATURENS TiLLSTANO

TA TiLL 0i6

Titta, lyssna och kann pa naturens stora och sma underverk under olika arstider.

Ta ett foto av din Favoritplats i naturen och ladda upp det som bakgrundsbild pa mobilen
eller datorn.

Lamna hoérlurarna hemma och lyssna pa naturens egna ljud.
Las pa webben om fortjusande fjarilar. Hur manga av dem har du sett i din tradgard?
Kénner du igen faglar pa sangen? Anvand appen FlyttFaglarnas var.

Vill du veta namnet pa en blomma eller en svamp? Anvand appen PlantNet som hjalp
vid identifieringen.
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Ta ett djupt andetag, slut 6gonen och kann hur naturen doftar.

TEsSTA

Packa med en matsack och njut av en stressfri maltid ute i det fria.

Ta kikaren med dig och kolla in faglar i den narliggande naturen eller fran ett fageltorn!
Plocka och torka mognade frén av sommarblommor infér ndsta ar.

Odla sadana blommande vaxter som fjarilar och olika surrande insekter gillar.

Besok naturplatser pa din ort och i narliggande kommuner.

OoopoHod

Nar gick du senast pa spang? Gor din nasta utflykt till en plats med spangar.

ANTA UTMANINGEN

Lana en skrapplockare pa biblioteket och bege dig ut pa plogning eller en plockpromenad.

Plocka och konservera bar och svamp som du kanner till - kom ihag att dta upp dem
under vintern!

Lamna rum for mikroorganismer - 1at bli att klippa och kratta ett hérn av grasmattan.
Anta fagelholksutmaningen - observera eller bygg: instruktioner finns pa webben!

Starta ett insektshotell eller fagelbad. Bygg insektshotellet av naturliga material och
stall ett litet badkarl bredvid det. Anvisningar finns pa webben.

Anlagg en blomsterang pa den torraste, soligaste och magraste platten i tradgarden.
Anvand helst plantor och frén av inhemska angsvaxter. Anvisningar for att anlagga en
ang finns pa webben.
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Sov en natt ute i talt eller hangmatta. Fira Finlands naturdag!

MA BRA, TA VARA PA OIN MOTSTANOSKRAFT,
KOPPLA AV, NJUT AV EN STUNO i NATUREN!

Las mer i Terveysmetsatoiminta hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa (Lipponen, Vehmasto, Simkin m.fl. 2023)

LAT NATUREN OCH MUSKLERNA RORA PA 0i6

TA TiLL 0i6

[] Lérkénna aktivitetsmgjligheter i naturen i din vardagsmiljo.

]:l Ta reda pa motionsplatsen eller utegymmet narmast dig.

[[] Utforska nya mations- eller friluftsleder.

[:j Hitta din narmaste nationalpark pa luontoon.fi.

]:l Folj sociala medier om friluftsliv - 1at dig inspireras och snappa upp de basta idéerna!

]:l Stanna upp och kann efter hurdan aktivitet din kropp eller ditt sinne behdver just nu. Tank
pa om du kan tillfredsstalla kroppens behov av aktivitet i naturen nara dig.

TESTA

Ladda upp energi under dagen med en kort promenad ute i naturen.
Aterhamta dig efter dagen med en 20 minuters promenad i naturen.

Ta cykeln eller promenera nar du ska utratta arenden - om mojligt, ta vagen via
en skog eller park.

Stanna upp och g6r nagra motionsrorelser, ta stod fran ett trad om det behovs.

Delta i naturutflykter med guide.
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Lar kanna andra manniskor genom att delta i naturevenemang pa din ort.

ANTA UTMANINGEN

Lat bilen std om avstandet dr mindre an 5 km.
Ta cykeln da du ska kdpa glass eller handla.
Ta dig ett dopp vid den lokala badstranden eller vinterbada i isvak.

Locka med dig en narstaende som sallskap pa en promenad i narskogen, traning i
konditionstrappa eller terranglépning.

Bege dig ut i naturen pa en utflykt, stavgang eller geocaching.
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Njut av vinterns maéjligheter - Iana utrustning och bege dig ut pa en tur pa skridsko,
snoskor eller sparkstotting.
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GOTT HUMOR, BATTRE KONOITION,
SPARA PA NATUREN OCH PENGAR

Las mer i Liikkumisen suositukset (UKK-instituutti 2024)



