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RAVITSEVA RUOKA,

PAREMPI MIELI
JAKSA PAREMMIN SYÖMÄLLÄ OIKEIN

Tervetuloa vuoden 2023 ensimmäisen uutiskirjeen pariin! 

Uusi vuosi tuo usein tullessaan monia uusia lupauksia ja toiveita. Joulunajan herkuttelu on
voinut jäädä päälle ja kropassa tuntuu siltä, että olisi tarvetta keventää ruokavaliota. Onkin
hyvä tarkastella omaa ravitsemusta ja elämäntapaa, mutta olla myös itselleen armollinen
jos välillä tulee ns. lipsahduksia. Tässä uutiskirjeessä pohdimme minkälainen olisi
tasapainoinen ruokavalio, mikä auttaisi kaamosväsymykseen ja millä keinoin saisi
jouluherkuttelun katkaistua.

Terveellistä tammikuuta juuri sinulle!

Muistathan, että meidät löytää myös FACEBOOKISTA ja INSTAGRAMISTA!

Golf 50+ -uutiskirje terveysvaikutuksista lähetetään automaattisesti kaikille Golfliiton
jäsenseurojen 50 vuotta täyttäneille tai kuluvana vuonna täyttäville golfareille.

TERVEYS JA HYVINVOINTI

"MONIPUOLISELLA RUOKAVALIOLLA VOI
VAIKUTTAA JAKSAMISEEN JA OMAAN
VIREYSTILAANSA YMPÄRI VUODEN."

- Ravitsemusterapeutti Eija Orrevetelä, Pihlajalinna

https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$
https://golf.fi/
https://www.facebook.com/Golfliitto/?ref=br_rs
https://twitter.com/golfliitto?lang=fi
https://www.instagram.com/golfliitto/
https://www.youtube.com/user/golfliitto
https://www.facebook.com/golf50plus
https://www.instagram.com/golf50plus/
https://uutiskirje.golf.fi/a/s/41749698-2a14d4b3d0a4f7dbc786d1911fa920a8/1422358


OIKEANLAINEN
RAVITSEMUS

Ravinnon ensisijaisia
kulmakiviä ovat riittävyys, monipuolisuus
ja laatu. Oikeanlaisella ravinnolla
voidaan ehkäistä mm. monia sairauksia.
Löytyykö sinun lautaseltasi kasviksia,
marjoja, hedelmiä, palkokasveja ja
täysjyväviljaa sekä kalaa, kasviöljyjä ja
kasviöljypohjaisia levitteitä, pähkinöitä,
siemeniä sekä rasvattomia ja
vähärasvaisia maitovalmisteita?

LUE LISÄÄ

TÄSMÄVINKIT
RUOKAVALIOON

Vähennä suolan käyttöä
Syö täysjyvää 
Täytä lautasesi kasviksilla
Syö hedelmiä
Syö jogurttia/muita maitotuotteita
Syö vähärasvaista lihaa ja kalaa
Syö pähkinöitä ja palkokasveja
Rajoita rasvan ja öljyn käyttöä
Rajoita makean syöntiä
Syö riittävästi kaliumia

LUE LISÄÄ

 
"RUNSAS HEDELMIEN JA VIHANNESTEN KULUTUS

ON LIITETTY AINEENVAIHDUNNAN PAREMPAAN
TOIMINTAAN."

- ASKEL TERVEYTEEN

 

 

GOLF 50+ OMA
TERVEYSBLOGI

Terveys- ja hyvinvointiaiheiset
asiantuntija-artikkelit jatkuvat liikunta-
ja urheilulääketieteen väitöskirjatutkija

Julia Kettisen asiantuntijablogin
myötä.

Kirjoituksissa pääset tutustumaan
tutkittuun tietoon pohjautuviin

näkökulmiin erityisesti seniorigolfarin
terveyden ja hyvinvoinnin

näkökulmasta. 

Uusin blogi käsitelee golfarin
ravitsemustottumuksia.

 LINKKI BLOGIIN

 

 
GOLF JA TREENI

 

https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-ravitsemus/
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-ravitsemus/
https://www.terve.fi/artikkelit/65953-maailman-helpoin-terveellinen-ruokavalio#comments
https://www.terve.fi/artikkelit/65953-maailman-helpoin-terveellinen-ruokavalio#comments
https://askelterveyteen.com/mita-tarkoittaa-kestava-ruokavalio/
https://golf.fi/blogit/golf50-golfarin-ravitsemustottumukset/


 

KILPAILE TRACKMANISSA
Koetko olevasi kovan luokan TrackMan-ammattilainen? Nyt sinulla on mahdollisuus
päästä koville tienesteille keväällä pelattavalla TrackManin omalla virtuaalikiertueella.
Kilpailumuotona on 18 reiän lyöntipeli ja sen voi pelata missä tahansa TrackMan-
simulaattorissa. 

 
LUE LISÄÄ

 
 

YHTEISTYÖKUMPPANIEN TERVEISIÄ
 

GOLF50+
HARJOITUSLEIRIT 

Suomen Golfliitto ja Kultaranta Resort
järjestävät jo kuudetta vuotta yhdessä
Golf50+ -harjoitusleirejä. Kolmen päivän
mittaisilla leireillä keskitytään Kultaranta Resortin loistavan pron, Ville Rintalan, johdolla
jokaisen golffarin henkilökohtaisiin tarpeisiin sekä nautitaan upeista puitteista sekä
ruokailuista Kultaranta Resortin saaristomaisemissa.

LUE LISÄÄ

https://golfpiste.com/ajankohtaista/next-golf-tour-virtuaalikiertue-jossa-on-palkintona-mukava-potti-rahaa/
https://golfplaisir.fi/golfmatkat/kreikka/kalamata/costa-navarino/?utm_source=newsletterGOLF50&utm_medium=banner&utm_campaign=COSTANAVARINO&utm_content=CTA
https://kultarantaresort.fi/golf-50-harjoitusleirit/


   

   

   

   

   

   

 

 
 

  

SUOMEN GOLFLIITTO
 

 

 
Valimotie 10
00380 Helsinki 
nimi.sukunimi@golf.fi

 
 

 
   

 

 
 

 Jos haluat peruuttaa tilauksen, klikkaa tästä.  
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