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Lue selaimessa

RAVITSEVA RUOKA,
PAREMPI MIELI

JAKSA PAREMMIN SYOMALLA OIKEIN

Tervetuloa vuoden 2023 ensimmaisen uutiskirjeen pariin!

Uusi vuosi tuo usein tullessaan monia uusia lupauksia ja toiveita. Joulunajan herkuttelu on
voinut jaada péaalle ja kropassa tuntuu silta, etta olisi tarvetta keventéa ruokavaliota. Onkin
hyva tarkastella omaa ravitsemusta ja elamantapaa, mutta olla my6s itselleen armollinen
jos valilla tulee ns. lipsahduksia. Tassa uutiskirjeessd pohdimme minkalainen olisi
tasapainoinen ruokavalio, mik4 auttaisi kaamosvasymykseen ja milld keinoin saisi
jouluherkuttelun katkaistua.

Terveellistd tammikuuta juuri sinulle!

Muistathan, ettéd meidat I6ytdd myés FACEBOOKISTA ja INSTAGRAMISTA!

Golf 50+ -uutiskirje terveysvaikutuksista ldhetetddn automaattisesti kaikille Golfliiton
Jjasenseurojen 50 vuotta taytténeille tai kuluvana vuonna téyttéville golfareille.

TERVEYS JA HYVINVOINTI

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

- Ravitsemusterapeutti Eija Orreveteld, 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
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OIKEANLAINEN
RAVITSEMUS

Ravinnon ensisijaisia

kulmakivia ovat riittavyys, monipuolisuus
ja laatu. Oikeanlaisella ravinnolla
voidaan ehkaistd mm. monia sairauksia.
Loytyykd sinun lautaseltasi kasviksia,
marjoja, hedelmia, palkokasveja ja
taysjyvaviljaa seka kalaa, kasvidljyja ja
kasvidljypohjaisia levitteitd, pahkingita,
siemenia seka rasvattomia ja
vaharasvaisia maitovalmisteita?

LUE LISAA

SY0 HYVAA

JOKAISELLE LOYTYY TAPA SYODA HYVIN

VAIHDA

Juureksia & Valkoinen leps, ists ruokaan,
vihanneksia riisi & pasta suolaisia leipia, leikkeleits
er virising taysjyvisin tuotteisiin | ja juustoa

Herneita, papuja | Voi ja voita sisaltavit
Jalinsseja levitteet margariineihin
2 kasvidljyihin

ajuomia, mehuja
makeita leivonnaisia
riteja ja villeja
Marjoja ja hedelmia ] Rasvainen maito, piim, kkaroita ja leikkeleité
e viising |, jogurtti ja juustot | Naudan-, sian- ja
| rasvaisempiin | lampaan lihaa

i Napostelua
| aterioiden vlills

Pahkinits
ja siemenia

TASMAVINKIT
RUOKAVALIOON

Vahenna suolan kayttoa

Syo taysjyvaa

Tayta lautasesi kasviksilla

Sy6 hedelmia

Sy6 jogurttia/muita maitotuotteita
Sy6 vaharasvaista lihaa ja kalaa
Sy6 pahkinoita ja palkokasveja
Rajoita rasvan ja 6ljyn kayttéa
Rajoita makean syontia

Syo riittavasti kaliumia

LUE LISAA

"RUNSAS HEDELMIEN JA VIHANNESTEN KULUTUS
ON LITETTY AINEENVAIHDUNNAN PAREMPAAN
TOIMINTAAN."

- ASKEL TERVEYTEEN

GOLF 50+ OMA
TERVEYSBLOGI

Terveys- ja hyvinvointiaiheiset
asiantuntija-artikkelit jatkuvat liikunta-
ja urheilulaaketieteen vaitoskirjatutkija
Julia Kettisen asiantuntijablogin
myota.

Kirjoituksissa paaset tutustumaan
tutkittuun tietoon pohjautuviin
nakokulmiin erityisesti seniorigolfarin
terveyden ja hyvinvoinnin
nakokulmasta.

Uusin blogi késitelee 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
paasta koville tienesteille kevaalla pelattavalla TrackManin omalla virtuaalikiertueella.
Kilpailumuotona on 18 reian lyontipeli ja sen voi pelata missa tahansa TrackMan-

simulaattorissa.

LUE LISAA

YHTEISTYOKUMPPANIEN TERVEISIA

Golf Plaisir

GOLFHATEAT

osta Navarino
——10:-26.3.2023

GOLF50+
HARJOITUSLEIRIT

Suomen Golfliitto ja Kultaranta Resort

jarjestavat jo kuudetta vuotta yhdessa

Golf50+ -harjoitusleireja. Kolmen paivan

mittaisilla leireilla keskitytdan Kultaranta Resortin loistavan pron, Ville Rintalan, johdolla
jokaisen golffarin henkildkohtaisiin tarpeisiin seka nautitaan upeista puitteista seka

ruokailuista Kultaranta Resortin saaristomaisemissa.

LUE LISAA



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/

Espoo & Tampere

‘TrackMan -simulaattorit
Lyéntipaikat

- ““Kurssit
ksityisopetukset
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Jos haluat peruuttaa tilauksen, klikkaa tasta.

POWERED BY (7 LIANAMAILER



https://play.fi/gogolf
https://ilkka-yhtyma.fi/
https://www.laakkonen.fi/bavaria/bmw/
https://www.op.fi/henkiloasiakkaat/vakuutukset
https://www.mediateko.fi/
https://www.isku.com/fi/fi
https://www.feelback.com/
https://www.catmandoo.fi/
https://golfcenter.fi/
http://www.renta.fi/
https://www.liikku.fi/etusivu.html
https://www.gogolf.fi/
https://www.hertz.fi/rentacar/reservation/?gclid=Cj0KCQiA0eOPBhCGARIsAFIwTs4VQWxV3FnrqcvSh4u09DuYw-p3c40D0sdCLgzkS2PwSqRIOq1IGDsaAj-CEALw_wcB
http://www.veikkaus.fi/
http://www.titleist.se/
https://www.st1.fi/
https://www.intergreens.com/?gclid=CjwKCAiA3L6PBhBvEiwAINlJ9PX-1EqHkJHF8Ub4SXYGIA_dcn4Z8c9gwG6e1bokA5CQvReIJsrwchoCvFAQAvD_BwE
http://www.vikingline.fi/
https://www.sokoshotels.fi/
http://www.respecta.com/
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=DChcSEwij5rP1g7f5AhWJ07IKHfXWAXQYABABGgJscg&ae=2&ohost=www.google.com&cid=CAESbOD2PIlTnSta9Fll2JPDO8mJ1h6h0U7W4uTBvx0n8U8neF7AVHNQA0_kQzFCCEwP8Grma1TgDQqE6oaukRpLX8CJlJDk1usvRx8yGdbXhxxxRd3yqrmRasXn5FdIPfJVEvueUeJgpjogApDz3Q&sig=AOD64_1K55X92gT_LcrXJMXtJJLVVO4DEA&q&adurl&ved=2ahUKEwiS86j1g7f5AhWsw4sKHXRDB04Q0Qx6BAgEEAE&nis=8&dct=1
https://golf.fi/
mailto:
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://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$unsubscribe$

