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MIKA MOTIVOI NYT JA
TULEVAISUUDESSA?

Monet ovat kokeneita laihduttajia ja ovat saaneet useamman kerran painonsa
putoamaan useilla tai jopa kymmenilla kiloilla. Vuosien mittaan paino kuitenkin
nousee vahitellen takaisin.

Kun alat tehda elintapoihisi muutoksia, mieti, mika on juuri sinulle tarkeaa ela-
massa ja millaiset tekijat motivoivat sinua muutokseen.

Motivoiko sinua terveys? Huolestuttaako sinua koholla oleva verensokeri tai oi-
reileeko polvesi ylipainon vuoksi? Pystyisitké omilla valinnoillasi vaikuttamaan
tamanhetkiseen tai tulevaan ldakitysten maaraan? Millaisena naet tulevaisuute-
siviiden vuoden paasta, jos alat tehdd muutoksia nyt?

Motivoiko sinua jaksaminen ja parempi toimintakyky? Milloin olet tuntenut
olosi energiseksi, eikd paino ole ollut estamadssa sinua tekemasta niitd asioita,
joista nautit? Haaveiletko kaupunkilomasta, jolloin jaksat kavelld pitkdn paivan
paremmin tai haluatko vain suoriutua paivittaisistd askareista kivuttomammin?®

Motivoiko sinua ulkondks? Ulkondko vaikuttaa itsetuntoon yllattavankin vah-
vasti, vaikka meissa jokaisessa on varmasti jotain kaunista ylipainosta huolimat-
ta. Muista kuitenkin, etta muidenkin tekijoiden kuin ulkonaon pitaisi vaikuttaa
itsetuntoosi ja sithen, miten itsesi hyvaksyt. Mieti my0s, milloin olet mielestasi
riittavan hyva - taydellisyyteen ei tarvitse pyrkia.




Kun l8ydat juuri itsellesi sopivat tavat muuttaa elintapojasi, muutos ei
tunnu pakolta, vaan houkuttelevalta mahdollisuudelta!

TUKIVERKKO AVUKSI

Kaksin aina kaunihimpi! Olisiko sinulla ystdvd tai sukulainen, joka lahtisi yh-
dessa kanssasi muuttamaan elintapoja? Kun ”pureskelet” asioita yhdessa jon-
kun kanssa, saat useamman oivalluksen ja vinkin omiin muutoksiisi. Toistenne
tsemppaus auttaa vaikeiden aikojen yli ja saat mahdollisesti my0s kaverin yhtei-
siin harrastuksiin.

HISTORIA OPETTAA

Oletko pudottanut painoasi aikaisemmin, mutta paino on tullut takaisin?® Ai-
emmista kokemuksista on tarkeaa ottaa opiksi, jottei toista samoja virheita.
Epdonnistumisissa ei ole ollut kyse huonosta itsekurista, vaan huonosta tavas-
ta laihduttaa. Oletko aikaisemmin tehnyt elintapoihisi liilan suuria muutoksia,
joita on haasteellista jatkaa? Mitd voisit tehdd nyt toisin? Mieti my6s sellaisia
ajanjaksoja elamadssasi, milloin painonhallinta on ollut helppoa ja paino on ehka
jopa huomaamatta pudonnut. Pyri ottamaan naita elementteja takaisin elamaasi
mahdollisuuksien mukaan.




HYVA TAVOITE

Kun on saanut motivaatiotekijat mielessaan selviksi ja haluaa muutosta, kannat-
taa hetki paneutua tavoitteeseen. Yleensa tavoite on joku kilomaara, joka pitaisi
pudottaa. Muista, etta tavoite voi olla my0s joku paivittaiseen toimintaan liittyva
asia, joka tukee pitkaaikaista painonhallintaa. Tavoite voi olla esimerkiksi ”syon
lounaalla aina vahintdan kaksi kourallista kasviksia ja varaan tyopaiville valipa-
laa, jotta syominen olisi hallinnassa myos illalla” tai ”lisddn arkiaktiivisuutta
kayttamalla tyopaikalla ainoastaan portaita hissin sijaan”.

Laskeva lukema vaa’assa voi motivoida jatkamaan. Toisia vaaka taas saattaa ah-
distaa. Silloin voi lykatd vaa’an syvemmalle sdngyn alle ja tunnistaa muutokset
olotilassa. Olemme erilaisia persoonia: toiselle sopii paivittainen punnitus, toi-
selle riittaa kerta kuukaudessa.

Usein jo painon pitaminen samoissa lukemissa on terveyden kannalta hyva saa-
vutus, jos paino on aiemmin vuosien ajan noussut parin kilon vuosivauhdilla.
Mikali tavoitteenasi on pudottaa painoa yli 15 kiloa, muista asettaa itsellesi va-
litavoitteita. Esimerkiksi 15 kilon pudotustavoite kannattaa jakaa viiden kilon
etappeihin.

Sinulle sopiva tavoite on...
[V realistinen

M sinun arkieldmaasi helposti mukautuva
M jollain tapaa mitattava/seurattava

M mieluinen

[V jsmpti, mutta joustava




HYVIN SUUNNITELTU ON PUOLIKSI TEHTY

Uusien elintapojen opettelu kannattaa aloittaa suunnittelulla. Erityisesti se, mi-
ten ehdit syomaan sopivin valiajoin pdivan aikana ja mita valintoja teet kaupas-
sa, vaatii hieman etukateissuunnittelua. Varaa kalenteristasi aikaa kunnon lou-
nashetkelle ja pida myos kahvitauko, jolloin voit mieluusti kahvin lisaksi ottaa
myos jotain valipalaa. Jos joudut usein matkustamaan tyon vuoksi, suunnittele
paivaasi myos sopivat ruokatauot mahdollisuuksien mukaan ja pida sopivia vali-
paloja mukana autossa tai laukussa.

Kauppaan ei kannata menna nalkaisena, silla silloin tekee usein vain huonoja
paatoksia — enemman herkkuja ja vahemman kunnon ruokaa. Ostoslista auttaa
yleensa valitsemaan jarkevammin myos kiireessa ja vasyneena.

Kiireisia paivia varten on hyva varata hatavaravalipalaa jo etukateen kaappiin tai
laukkuun. Pitkaan sailyvia ovat esimerkiksi pahkinapussit, proteiini- ja mys-
lipatukat, lasten hedelmasosepurkit ja -pussit. Kotiin voi varata pakastimeen
jotain nopeasti lammitettavaa ruokaa tai vaikkapa purkkihernekeittoa, joka
valmistuu alle 10 minuutissa. Myos pakastekasviksilla hoystetty munakas val-
mistuu muutamassa minuutissa. Nalkdisena ei yleensa tule ajatelleeksi painon-
hallinnan kannalta viisaita valintoja. Siksi ateriarytmin seka helppojen ja nopei-
den ruokien suunnittelu etukateen on erityisen tarkeaa.

MITA VALITSEN KAUPASSA?

Osta hedelmia valipalaksi ja marjoja
smoothien sekaan tai puuron lisukkeek-
si. Suosi kauden kasviksia. Juurekset ovat
usein edullisia. Kiireessa auttavat valmiit
pusseihin pakatut salaattisekoitukset.
Kylkeen vain muutama kirsikkatomaatti

ja vaikkapa makeaa suippopaprikaa seka
proteiinia kalasta, lihasta, kanasta tai
juustosta. Muista hyodyntaa myos pakas-
teosaston helpot kasvislisukkeet, maustetut
uunijuurekset ja wokkisekoitukset.




Valitse leipa, jossa on padosin taysjyvaa. Mikali vatsasi ei kesta ruista, suosi
100-prosenttista kauraleipaa. Leivassa, pastassa seka riisissa kuitua tulisi olla
vahintaan 6 prosenttia. Muroissa ja mysleissa kiinnita huomio kuidun lisaksi
myos suola- ja sokeripitoisuuteen. Vertailemalla eri tuotteiden pakkausselostei-
ta huomaat suuriakin eroja.

Valitse maitohyllysta pddosin vaharasvaisia ja rasvattomia
tuotteita. Jos syot maustettua jogurttia tai viilia paivittain, kiin-
nita huomiota rasvan lisaksi myos sokerin maaraan. Voit myos
valita maustamattoman version tai rahkan ja maustaa sen itse pa-
kastemarjoilla tai banaanilla. Juustoissa kannattaa suosia kevyita (10-17 % rasvaa)
vaihtoehtoja, mikali syot niita paivittdin useamman viipaleen. Juhlahetkiin voit
valita tuhdimpaa, kunhan muistat pitaa annoskoon silloinkin kohtuudessa.

Painonhallitsija tarvitsee myos hyvdlaatuista rasvaa! Mikali sy6t paljon leipaa
(5—8 viipaletta pdivdssd) ja tykkaat laittaa leivdlle reilummin levitetta, voit vali-
ta 35—-40-prosenttisen kevytlevitteen. Mikali syot leipada vahemman, valintasi voi
olla 60-70-prosenttinen margariini. Ruoanlaittoon voit kayttaa rypsi- tai oliiviol-
jya, paistamiseen ja leivontaan vaikkapa pullomargariinia. Salaattiin voit lorauttaa
pienen mddran (2-3 tl) maustettua rypsidljya tai 6ljypohjaista salaatinkastiketta.

Syo kalaa 2-3 kertaa viikossa. Vaikka lohi on rasvaista, sen
rasva on hyodyllista myos painonhallitsijalle. Leivalle voit
laittaa kinkkua tai kalkkunaa, jossa on rasvaa 1-3 prosent-
tia. Kokeile valilla myos punaisen lihan tilalle vaikkapa
kalkkunajauhelihaa.

Hyvia valipaloja on ripoteltu pitkin kauppaa. Hevi-osastolta 1oytyvat napostelu-
porkkanat, omenat, mandariinit ja banaanit. Maitohyllyssa ovat jogurtit, rahkat
seka viilit. Keksihyllyilta 1oytyy hatavaraksi yksittaispakattuja valipalakekseja ja
myslipatukoita. Naiden tuotteiden tuoteselosteita kannattaa hieman vertailla.



Juomat ja herkut

Korvaa sokerilla makeutetut juomat vaikkapa maustetuilla kivennaisvesilla. Va-
litse saunaolut tai siideri mieluusti kevyempina versioina tai tarkkaile annos-
kokoa, silla esimerkiksi puolen litran siideritolkissa on keskimaarin lahes 100
kilokaloria enemman kuin 0,33 litran tolkissa. Muista, etta ainoastaan luonnon
omaa sokeria sisaltavat tuoremehut ovat myos energiapitoisia juomia, joita kan-
nattaa juoda vain harvoin.

Herkkuja toki saa painonhallitsijakin syodd, mutta mieti, valitsetko isomman
suklaapatukan sijasta pienemman (ks. sivu 17). Vierasvaroja ei yleensa kanna-
ta kaappiin ostaa, vaan osta keksit tai pakastepullat vasta silloin, kun vieraat
ovat todella tulossa. Syomisen hallinta kotona
on helpompaa, kun ylimaaraiset herkut eivat
huutele kaapista nimeasi.

HUOMIO PAKETIN KYLKEEN

Elintarvikepakkauksista 10ytyy paljon tarkeaa
tietoa kuluttajille. Pakkauksessa on ravintosi-
saltomerkintd, jossa kerrotaan muun muassa
energian, rasvan, hiilihydraatin seka prote-
iinin mdadrd 100 grammaa tai 100 millilitraa WWW”
kohden. Talloin on tarkedd osata suhteuttaa

luvut tuotteen kdyttomaaradn ja oman ruoka- R
valion kokonaisuuteen.

Esimerkki 1

Maksalaatikossa on energiaa 190 kcal/100 g. Rasiallinen maksalaatikkoa painaa
400 grammaa eli jos sy0 lounaaksi koko rasian, energiaa saa 4 x 190 kcal eli 760
kcal. Naisella tama on noin puolet pdivan energiantarpeesta, mikali painoaan
haluaa pudottaa.

Esimerkki 2

Pahkinat ja siemenet ovat hyvin energiapitoisia, mutta sisaltavat terveydelle
edullisia rasvahappoja. Auringonkukansiemenissa on energiaa 594 kcal/100 g.
Kun niitd lisdtddn salaatin paalle vajaa ruokalusikallinen (n. 10 g), saadaan siitd
energiaa noin 60 kcal.



VIITTEELLINEN PAIVASAANTI - GDA

Pakkauksen kyljesta voi loytaa myos niin sanotun GDA-merkinnan. Se kertoo
yhdella silmayksella annoksen ravintosisallosta suhteutettuna viitteelliseen
paivasaantiin 2 000 kilokalorin ruokavaliossa. On huomioitavaa, etta esimerkik-
si jaatelotuutissa GDA-merkinta kertoo, paljonko yksi tuutti sisaltaa energiaa,
mutta napostelutuotteissa, kuten karkeissa, normaaliannokseksi on sovittu 25
grammaa. Al3 siis erehdy luulemaan, ettd pienessa karkkipussissa olisi energiaa
vain 96 kilokaloria.

a Annoskoko 60 g

Tyydyttynytta
rasvaa

6,79 | 4649

Energiaa Sokeria Rasvaa Suolaa

6,39

) 10 % 23 %

a Annoskoko
° Ravintoaineen maara

Ravintoaineen prosenttiosuus
viitteellisesta paivdsaannista




UNI JA STRESSI -
PAINONHALLINNAN KAMPPAAJAT

Vaikka vanha sanonta kuuluu, ettd ”kylla se paino putoaa, kun sy vihemman
kuin kuluttaa”, niin nykytutkimuksen mukaan myos huonolaatuinen tai vahai-
nen uni seka stressi saattavat vaikuttaa painonhallintaan monellakin eri taval-
la. Tutkimuksissa on esimerkiksi havaittu, etta mikali laihduttamisen aikana
nukkuu huonosti, paino tippuu enemman lihas- kuin rasvamassasta. Lihaksista
laihduttaminen vaikuttaa myohemmin aineenvaihduntaan ja paino nousee hel-
pommin takaisin.

On hyva muistaa, etta unen laatuun vaikutta-
vat monet eri tekijat. Raskas liikuntasuoritus
illalla, tyosahkopostien lukeminen tai muuta-
man viinilasin nauttiminen saattaa viedd laa-
dukkaasta younesta useamman tunnin. Vaikka
alkoholi rentouttaa ja auttaa saamaan unen-
paasta kiinni, se on kokonaisuuden kannalta
huono ja energiapitoinen unilaake. Ennen kun
teet suuria muutoksia ruoka- ja liitkuntatottu-
muksissasi, on syyta laittaa uni kuntoon!

Suurimman osan ihmisista
pitdisi nukkua 7-8 tuntia
yossa. Mika on sinulle
riittdva unen maara
ja kuinka saisit hyvaa
laadukasta unta joka y6?




Stressi ja vahainen uni vaikuttavat usean syomisen saatelyyn osallistuvan hor-
monin pitoisuuteen (esim. leptiini ja greliini). Tutkimusten mukaan stressaan-
tuneena ihminen valitsee helpommin epaterveellisid ja energiapitoisia vali-
paloja. Stressi lisaa nalantunnetta. Jotkut myos palkitsevat itseaan ruoalla tai
herkuilla rankan tyopaivan jalkeen.

Stressaantuneena myos tunnesyominen yleensa lisaantyy. Toki tunnesyominen
voiolla surun ja ahdistuksen sijaan iloonkin syomista. Tarkeda on kuitenkin poh-
tia valilla, miksi syon. Joskus syominen kylla auttaa, mutta vain hetkeksi. Omia
voimavarojaan kannattaa myos punnita, silla muutoksen opettelu vaatii aina ai-
votyota. Mikali elamasi on hektista, mieti mitka pienet muutokset parempaan
voisivat olla sinulle mahdollisia stressaavasta elamadntilanteesta huolimatta.

Pohdi, mitd muita keinoja sinulla olisi rentoutua ja palkita itsedisi
kuin ruoka tai herkut?

Kuinka hallitset stressic? Auttaisiko liikunta vai pitdisiké pitdd enemmdn
palauttavia taukoja? Stressaatko joskus turhasta — asioista, joille et
mahda mitddn?
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RYTMIA PAIVAAN

Saannollinen ateriarytmi on syomisen hallinnan keskei-
sin osa. Sopivan tihed ateriointivali ja sinulle sopivat an-
noskoot auttavat painonhallinnassa, mutta myos paran-
tavat jaksamista ja vireystilaa. Riippuen paivan rytmista
kannattaa syoda paivan aikana 4-6 kertaa, 3-5 tunnin
valein. Mikali heraat aamulla hyvin aikaisin ja lounas on

vasta puolenpaivan aikaan, kannattaa kokeilla valipalaa aamupaivalla, jotta an-
noskoko pysyy kohtuudessa myos lounaalla. Jos syominen karkaa kasista illalla,

F
—~e!
E

kannattaa kokeilla hieman tuhdimpaa valipalaa 3—4 tunnin paasta lounaasta.

Sopiva atriarytmi on jokaiselle yksilollinen. Tutkimuksissa on kuitenkin havait-
tu, etta henkilot, joilla on lihavuuteen altistavia geeneja, hyotyvat erityisesti sii-

ta, etta he syovat aamupalan ja saannollisesti viisi kertaa paivassa.

Milloin koet itsesi lilan nalkaiseksi?

Miten sinun kannattaisi parantaa ateria-
rytmidsic Mitd kdytdnnon keinoja siihen 16ytyy?
Auttaisivatko valipalat tyopoydan laatikossa,
auton hansikaslokerossa tai kdsilaukussa?
Ehditko paivittain pitamaédn lounastauon?

Syomisen hallinta
on yleensd eldmisen
hallintaa ja eldmisen

hallinta syémisen

hallintaa.




SOPIVAN KYLLAINEN?

Hyva ateriarytmi auttaa pitamaan annoskoot parem-
min kohtuudessa. Kohtuus on kuitenkin usein ope-
teltava, silla meidat suomalaiset on yleensa opetettu
syomaan lautanen aina tyhjaksi ja koko rahan edes-
ta, vaikka vatsan seutua kiristaisi jo liikaakin.

Kun painoaan haluaa pudottaa, ei tarvitse jaada nal-
kdiseksi. On opeteltava syomaan itsensa sopivan kyl-
laiseksi. Miltd se tuntuu? Jos olemme pdivittdin use-
amman vuoden ajan tottuneet syomaan itsemme liian
tayteen, jopa ahkyyn saakka, elimistoa pitaa hieman
kouluttaa nalan- ja kyllaisyydentunteen tunnistami-
seen.

Ennen ruokailua kannattaa tunnustella olotilaa ja kuu-
lostella, kuinka nalkainen olet. Mikali nalkasi on ohei-
sen mittariston mukaan 1-3, on nalka jo liian suuri,
mika altistaa helpommin ahmimiselle. Thanteellinen
tilanne on saada ruokaa silloin, kun nalka jo kurnii vat-
sassa, mutta ei vield hdiritsevan paljon (mittarilla 4-5).

Ruokaillessa on tarkedd keskittya syomiseen, ”ma-
kustella” ja pureskella rauhassa. Talléin myos kyl-
laisyydentunteen aistii paremmin. Kannattaa satsata
kattaukseen ja laittaa ruoka kauniisti esille lautasel-
le. Syo aina ruokapoydan aaressa mieluummin kuin
sohvalla televisiota katsellen. Jos keskityt television
katselemiseen syodessasi, saatat syoda helpommin
litkaa. MyOs seuraavalla aterialla annoskoko saattaa
huomaamatta kasvaa, silla aivot eivat ole tajunneet
edellista ateriointia ruokailutapahtumaksi.

Syominen olisi hyva lopettaa, kun ndlkaa ei enaa ole ja
vatsa on sopivasti tayttynyt (mittaristolla 6-8). Elimis-
ton kyky tunnistaa kyllaisyys paranee vahitellen, mutta
vaatii alkuun tarkempaa havainnointia ja tiedostamis-
ta. Muista silti nauttia ruoasta ja ruokailutilanteesta —
syomisen tulisi olla rentouttava hetki paivassa.
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Ahky

Vatsa on hieman
liian tdysi

Vatsa on
tayttynyt

Naldntunne on
poissa

Eitee endd
mieli syoda

Tekee mieli
syoda

Pieni nalka,
ei kiirettad
sydmaan

Nalka, kiire
padsta sydmaan

Pitad saada heti
jotakin syotavaa,
makean mieli-
teko

Niin nalka, etta
heikottaa



HUOMIO ANNOSKOKOON JA RUOAN LAATUUN

Olemme monesti tottuneet syomaan maarallisesti saman verran ruokaa. Ku-
ten aikaisemmin on todettu, usein syomme itsemme liian tayteen, jopa ahkyyn
saakka. Mikali haluaa syoda suuria annoksia, silloin on syyta kiinnittada huomiota
annoksen energiatiheyteen. Talloin kannattaa lisata kasvisten maaraa ja suosia
keittoja, patoja tai wokkiruokia. Mikali henkilostoravintolassa on valittavana
vain tuhtia ruokaa, voi annoskokoa pienentamalla vaikuttaa ratkaisevasti ener-
giansaantiin.

E B EEEEEERN
E B EEEEREPT
ENENETETETENE 585

kcal

5 kpl nakkeja ja 2,5 dl muusia
ja salaattia
585 kcal

3 kpl nakkeja ja 1,5 dl muusia sekd
reilummin salaattia
380 kcal

Erotus 205 kcal/annos

380
EEEEEER

EEEEEERENR.




1 pala 100 % ruisleipdd 1 pala 100 % ruisleipdd 1 pala 100 % ruisleipdd

1t 60 % margariinia 1 tl 60 % margariinia 1t 60 % margariinia

1 siivu kinkkua 1 siivu kinkkua 2 vijpaletta 15 % juustoa

kurkkua 2 viipaletta 15 % juustoa 2 siivua meetvurstia
kurkkua

125 180 225
AN < AR\ < , @BER\ < BN

Mikali syot useamman voileivan pdivassa, kannattaa miettia tarkemmin myos
leivanpaallisten laatua seka mdaraa. Huomaa, etta myos kevyemmista paallisista
voi kertya paljon energiaa, jos niita latoo useamman leivan paalle.

Muista, etta annos on aina kokonai-
suus. Jos ruokajuomana on maito tai
piima, se lisaa proteiinin, kalsiumin
sekda D-vitamiinin saantia. Leivasta
saa kuitua ja margariinista pehmei-
ta rasvoja. Tassa lounasannoksessa
energiamaara koostuu seuraavasti:

Noin 4 dl linssikeittoa 185 kcal
Kermaviilisilmd 70 kcal
1 viipale ruisleipdd 80 kcal
1t 60 % margariinia 30 kcal
1,5 dl rasvatonta maitoa 50 kcal
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HYVIA VALIPALOJA

Mikali aterioiden vali venyy usein yli viiden tunnin, on hyva kokeilla valipalaa.
Jos ongelmana on erityisesti paivallisen liian suuri annoskoko tai holtiton nap-
siminen pitkin iltaa, niin kunnollinen valipala saattaa pelastaa tilanteen. Tuhdin
lounaan jalkeen valipalaksi voi riittaa pelkka hedelma, mutta useimmat tarvit-
sevat jotain proteiinipitoista myos valipalaan. Varsinkin, jos suosit kevyita keit-
to- ja salaattilounaita, valipalan on syyta olla hieman suurempi. Jos olet menossa
jumppaan tai muuhun liikuntaharrastukseen heti toiden jalkeen ja paivallinen
venyy pidemmalle iltaan, on valipalan oltava mieluusti yli 200 kilokaloria ja sen
pitaa sisaltaa myos riittavasti proteiinia.

Toihin kannattaa kayda ostamassa valipalaa useamman paivan tarpeiksi kerral-
la, vaikkapa aina maanantaiaamuisin ennen toihin menoa. Vuoro- ja yotyolaisil-
le hyvat valipalat ovat vielakin tarkeampia, kun lamminta ruokaa ei tyovuoron
aikana valttamatta tule syotya lainkaan. Joillekin kevyt valipala saattaa olla tar-
peen jopa aamupaivalla aamiaisen ja lounaan valissa, mikali ateriavali venyy yli
viiden tunnin.

Kevyitd valipaloja (alle 100 kcal)

Pussillinen naposteluporkkanoita
Rasiallinen kirsikkatomaatteja

1-2 hedelmdd

1 banaani

1 pieni rasvaton jogurtti

1 pieni vdlipalakeksi (esim. Muumi-keksit)

= =

Tuhdimpia valipaloja (100-250 kcal)

Hedelmd ja pieni kourallinen pdhkindsekoitusta

Kinkku- tai juustovoileipd (mieluiten tdysjyvdd)

Pussipuurot

Puoli purkkia raejuustoa + hedelmdd

Rahkavdlipala (esim. Profeel, Skyr)

Proteiinipatukka tai -juoma

Maustamaton rahkayviili/jogurtti + hedelmd/marjat tai pilttisose
Smoothie-juoma (itse tehty, kaupasta tai kahvilasta)



HALLITUSTI HERKKUJA

Herkut koetaan usein yhdeksi painonhallinnan haasteeksi. Perusruokavalio ja
ruoan annoskoot saattavat olla kunnossa, mutta ylimaaraisista naposteluista
kertyy paivassa liikaa energiaa. Osa herkuttelusta voi olla puhtaasti niin sanot-
tua tapasyomista. Esimerkiksi on tullut tavaksi syoda kahvitauolla pulla tai pari
keksia tai ostaa suklaapatukka kauppareissulla ja syoda se autossa matkalla ko-
tiin. Tapasyomisella siis tarkoitetaan automaattista tapaa toimia ja herkutella,
vaikka mieli ei herkkua oikeastaan tekisikaan.

Kaikki eivat suinkaan ole persoja makealle, vaan osalle herkut tarkoittavat ras-
vaisia juustoja ja mahdollisesti viinid. Oli “heikkouden kohde” sitten suolainen
tai makea herkku, on tarkeaa muistaa, etta tasapainoiseen ruokavalioon kuuluu
myos joustavuus. Eli herkutellakin saa. Jos haluaa herkutella paivittdin, on syy-
ta kiinnittaa huomiota herkkujen laatuun seka annoskokoon. Esimerkiksi pari
palaa tummaa suklaata tai pieni jalkiruoka (esimerkiksi 1 dl kiisselid, kermaista
rahkaa tai jadtel6d) mahtuu hyvin paivittdiseen kokonaisuuteen myos painon-
hallitsijalla. Siis silloin kun herkkuja sy0, niista nautitaan hyvallda omallatunnol-
la, eika kiireessa napostellen ahkyyn saakka.

Saannollinen ateriarytmi hillitsee herkkuhimoja

On tarkeaa, etta herkkuja ei syoda nalkddn tai
tunteisiin, jotta aivot eivat opi vaaria pal-
kitsemisjarjestelmia. Usein herkku-
himot laantuvat kuin itsestaan, kun
huolehtii hyvasta ateriarytmista
ja syO riittavasti kunnon ruokaa.
Muista myos, ettda makumielty-
myksemme muuttuvat. Suu tottuu
muutamassa viikossa, jos makean
tai suolaisen naposteltavan maaraa
vahennetaan. Alkuun tama saattaa
tuntua hankalalta, mutta mieliala-
kin paranee, kun huomaat, etta sina
hallitset sydmista eikd syéminen sinua!
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Oletko syonyt riittdvasti oikeaa ruokaa® Ja onko ateriarytmisi kunnossa?
Nautitko herkuista vai onko osa herkuttelusta tapasyomista?
Syotko herkkuja tunteisiin vai puhtaasti nautinnon ilosta?

Voisitko satsata mddrdn sijasta laatuun (esim. suklaalevy vs. kalliit
suklaakonvehdit)?

Pienentaisitké annoskokoa (esim. karkkipussin sijasta karkkiaski)?
Jos tykkaat leipoa usein, mieti kenelle voisit tarjota loput.

Osaatko lopettaa sydmisen, ennen kuin tulee paha olo?

Onko mielitekosi todellinen ja voimakas vai 10-15 minuutissa
ohimeneva ajatus?

Voisitko syoda herkut tietoisemmin — hitaasti makustellen ja
nautiskellen, jolloin pienempi maara riittaa?

Vaihda karkkipussi karkkiaskiin.
Varsinkin, jos pienemmassa mda-
rassa maku on samaa, niin maku-
kyllaisyys syntyy nopeammin ja
pienempi maara riittad. Energiaa
tulee my0s noin 530 kilokaloria
vahemman eli yhden kokonaisen
aterian verran!

Karkkipussi 180 g 640 kcal
Karkkiaski 40 g 113 kcal

Jalkiruoaksi tai pikkuherkuksi
usein riittaa myos pienempi suk-
laapatukka.

Isompi suklaapatukka 205 kcal
Pienempi suklaapatukka 105 kcal




HYVIN VOI SYODA MONELLA TAVALLA

Painonhallinta ja hyvat ruokailutottumukset eivat edellyta kaavoihin kangistu-
nutta tapaa syoda, vaan hyvin voi syoda monella eri tavalla. Tarkeinta painon-
hallinnan, terveyden seka jaksamisen kannalta ovat seuraavat tekijat:

Saannollinen ateriarytmi

Kasviksia, hedelmia ja marjoja kuusi omaa kourallista paivassa
Proteiinia jokaisella aterialla, mieluusti myos valipalalla
Jarkevat hiilihydraatin lahteet

Sopivasti hyvdlaatuista rasvaa

S I N

Energiantarpeeseen vaikuttavat ihmisen ika, koko, sukupuoli seka aktiivisuus-
taso. Esimerkit energiantarpeesta on laskettu niin, etta henkilo pysyy samassa
painossa.

Henkilo

65-kiloinen nainen

Aktiivisuustaso

Tekee toimistotyota.
Lenkkeilee 2 krt/vko.

Energiantarve
1700-1 800 kcal/vrk

80-kiloinen nainen

Tyoskentelee sairaan-
hoitajana. Tyossa paljon
jalkojen paalla.

Ei harrasta liikuntaa.

2 200-2 400 kcal/vrk

85-kiloinen mies

Eldkkeella.
Liikkuu vahan.

1900-2 000 kcal/vrk

110-kiloinen mies

Fyysinen tyo.
Ei liikuntaa vapaa-aikana.

3 500-3 800 kcal/vrk

Riippuen siis 1ahtopainosta ja tavoitteista voi ihminen laihtua hyvinkin erilai-
sella energiansaannilla. Jos tavoitteena on painonpudotus, niin monille naisil-
le energiansaanniksi suositellaan 1 500—1 800 kilokaloria paivassa ja miehille
1700-2 200 kilokaloria paivassa.



Esimerkkipdiva 1

Tassa esimerkkipaivassa on energiaa noin 1 700 kilokaloria. Prote-
iinia tulee lahes 80 grammaa ja kuitua 28 grammaa. Rasvan laatu
on suosituksen mukainen ja kasviksia, hedelmia seka marjoja tulee yhteensa yli
puoli kiloa. Jalkiruokakin mahtuu lounaalla kokonaisuuteen, kun ruokavalion
kokonaisuus on muuten kunnossa.

Aamupala

1 banaani tai 100 g mustikoita

1,5 dl maustamatonta jogurttia (2,5 % rasvaa) 1

1 dl myslid
kahvia tai teetd

Lounas

4 dl jauhelihakeittoa

1 viipale ruisleipdd (esim. Real)
1t 60 % margariinia

1 lasi rasvatonta maitoa

1,5 dl mansikkakiisselic

1 rkl kermavaahtoa

Valipala

pieni kourallinen pdhkindsekoitusta
1 mandariini

Paivallinen

3 kpl lohikalapuikkoja

1,5 dl perunamuusia

150 g porkkanaraastetta, jossa raejuustoa
1 viipale kauraleipdd

1 tL 60 % margariinia

1 lasi rasvatonta maitoa

[ltapala

2 viipaletta hapankorppuja

4 tl tuorejuustoa (rasvaa 15 %)
pddille paprikasuikaleita

2 kpl luumuja

teetd



Esimerkkipadiva 2

Tassa esimerkkipaivassa energiaa on noin 1 600 kilokaloria. Prote-
iinia tulee noin 100 grammaa ja kuitua noin 20 grammaa. Valipala
on hieman tuhdimpi, koska tyopaivan jalkeen mennaan suoraan jumppaan. Ras-
van laatu on myos hyva, vaikka leivalla on kaytetty kevytlevitetta, koska lounaan
kanasalaatin kastikkeesta tulee paljon hyvid rasvahappoja.

Aamupala (

2 viipaletta ruisleipdd ‘
2 tl kevytlevitettd (40 %)

2 viipaletta 17 % juustoa

1 tomaatti

1 iso kuppi kahvia, jossa runsaasti kevytmaitoa

Lounas 2

valmiskanasalaatti (esim. Hesburger)
valkosipulinen salaatinkastike (iso annos)

Valipala
banaani
proteiinijuoma (esim. Profeel)

Paivallinen
2 kpl keitettyd perunaa
1,5 dl jauhelihakastiketta
salaattia
5cm pala kurkkua
1 tomaatti
1 rkl kevyttd Kartanon-salaatinkastiketta

Iltapala
1 viipale ruisleipdd
1 tl kevytlevitettd (40 %)
1 siivu keittokinkkua
3 viipaletta paprikaa
1 annos marjarahkaa (1 dl vaniljajogurttia, 1 dl rahkaa, 1 dl marjoja)
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Pida joskus viikko ruokapaivakirjaa ja kirjaa siihen kaikki syomasi ruuat ja juomasi
juomat. Voit samalla myo0s kayttaa apuna sivulla 12 olevaa nalka-kyllaisyysmitta-
ria ja kirjata ruokapaivakirjaan kyllaisyyden- ja nalantunteen lisaksi myos tunne-
tiloja, unen maaraa tai muita havaintoja omasta syomiskayttaytymisestasi.

Usein ruokapaivakirjan pitaminen vain ihan itseaankin varten vahentda naposte-
lua ja parantaa ruokavalion laatua, silla ihminen tulee tietoisemmaksi valinnois-
taan. Ruokapaivakirjaa analysoimalla opit my0s havaitsemaan omat kompastuski-
vesi ja pystyt kiinnittamaan helpommin huomion oleelliseen muutostarpeeseen.

Mikali ruokapaivakirjan tulkitseminen tuntuu vaikealta, kysy voisitko saada apua
ammattilaiselta esimerkiksi tyoterveyshuollosta tai terveydenhuollosta. Interne-
tissa 10ytyy my0s ruokapaivakirjaohjelmia, joista saa automaattisesti palautetta
ruokavalion laadusta (esim. Kiloklubi tai Keventdjat).

Ruckapiiviiliria




LIIKUNNASTA TERVEYTTAJA
TUKEA PAINONHALLINTAAN

Liikunta tukee monin tavoin painonhallintaa. Radkkid ja hikiliikuntaa ei kui-
tenkaan tarvita, silla usein liian raskas liikunta saattaa vain lisata ruokahalua ja
stressitasoja. Tarkeintd on 16ytaa itselle mielekds tapa liikkua. Toiset haluavat
suosia arkiliikuntaa: kavelld portaita tai vaikkapa osan tyomatkasta. Toiset naut-
tivat ohjatusta liikunnasta tai ystavan kanssa sulkapallon pelailusta. Tarkeinta
on, ettd arkeen sisaltyy mahdollisimman monipuolisesti fyysistd aktiivisuutta.
Kannattaa myos rohkeasti kokeilla itselle uusia lajeja, kuten tanssia, hiihtoa,
kuntosalia tai vaikkapa jotain rauhallisempaa kamppailulajia, kuten taijia.

Puoli tuntia paivassa hieman hengastyttavaa liikkumista tasoittaa verensoke-
ria ja auttaa painonhallinnassa. Toisaalta pelkalla liikunnan lisaamisella harvoin
paino merkittavasti putoaa. Painon pudottamisen jalkeen riittava liikunta auttaa
kuitenkin pitamaan karistetut kilot poissa. Liikunta auttaa myos yllapitamaan li-
hasmassaa, kun paino putoaa. Liikunnalla on myds muita terveytta edistavia vai-
kutuksia. Liikunta muuan muassa

parantaa verensokeritasoja
eli ehkaisee tyypin 2 diabe-
testa,

vahentdd vatsaontelossa
olevan vaarallisen viskeraa-
lisen rasvan maaraa,
ehkaisee ja vahentaa sydan-
ja verisuonisairauksia,
parantaa mielialaa ja ehkai-
see masennusta,

parantaa stressinsietokykya
sekd

suojaa osteoporoosilta.
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LIIKUNNAN LISAAMINEN

Jos tamanhetkinen liikkumisesi on vahaista, ei ole tarpeen lahtea heti tavoittele-
maan terveysliikuntasuosituksia, vaan tarkeinta on lisata arjen aktiivisuutesi maa-
raa. Jo vahainenkin liikunta tuo terveyshyotyja ja muokkaa kehonkoostumusta.

Lahde liikkeelle vahentamalla istumisen maaraa ja lisaamalla asiointi- ja tyo-
matkaliikuntaa. Lisaa vahitellen terveysliikuntasuosituksen mukaista monipuo-
lista litkuntaa: pyri parantamaan seka kestavyys- etta lihaskuntoa ja kehita lii-
kehallintaa. Ald aseta rimaa heti alkuun liian korkealle, vaan etene rauhallisesti
oma lahtotasosi huomioiden. Liikkumisen aikaansaama hyvanolontunne lisdan-
tyy ja kannustaa sinua jatkamaan.

MITTAREISTA APUA SEURANTAAN

Joskus kiireessa meistd saattaa tuntua, ettda olemme olleet myo0s fyysisesti ak-
tiivisia. Totuus voi kuitenkin olla toinen. Erilaiset askel- ja aktiivisuusmittarit
ovat oiva apu oman liikkumisen seuraamiseen. Kannattaa alkuun merkita ylos
vaikkapa viikon ajan jokaisen paivan askelmaara ja analysoida, mitka tekijat vai-
kuttavat aktiivisuuden maaraan. Pohdi, miten voisit lisata arkeesi askeleita ja ota
itsellesi sopiva tavoite tai haasta kaverisi askelkisaan!

7 000 askeleella saat jo terveysvaikutuksia —yli 10 000 on jo loistoma&ara.
Aseta alkuun oma tavoitteesi huomioiden kuntotasosi!

Voit myo0s pitaa liitkuntapaivakirjaa, josta voit seurata omaa kehittymistasi ja ha-
vainnoida vuoden riskiajankohtia, jolloin liikunta jaa helposti vahaisemmaksi.
Seuraa, toistuvatko tauot esimerkiksi aina samaan aikaan viikosta, kuukaudes-
ta tai vuodesta. Naissa kohdissa voit suosiolla hieman hellittaa, jotta lilkunnan
nautittavuus sailyy.

Liikuntapaivakirjaa voi pitad perinteisesti kalenterin kulmaan tai internetissa
toimiviin palveluihin (esim. HeiaHeia). Alypuhelimeen voi myds ladata jonkin
motivoivan sovelluksen (esim. Sporttracker). Jos kdytat jotain mittaria litkkunnan
seuraamisen keinona, kiinnita huomiota maaran ohella myds fiilikseen niin lii-
kunnan aikana kuin sen jalkeenkin.
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MUTKAT MATKASSA
KUULUVAT TIELLE PYSYVAAN
PAINONHALLINTAAN

Vain hyvin harvalla paino putoaa tasaisesti alaspain. Usein kehomme pistaa
jossain vaiheessa vastaan ja vaaka saattaa ndyttaa samaa lukemaa jopa kolme
viikkoa, vaikka kuinka liikkuisi ja soisi hyvin. Pitaa muistaa, etta saannollisella
syomiselld, laadukkaalla ruoalla seka riittavalla liikkunnalla on painon putoami-
sen ohella muitakin positiivisia vaikutuksia terveyteen ja jaksamiseen. Vaaka ei
myodskaan saisi olla ”onnellisuusmittari”. Pysyvan painonhallinnan kulmakive-
na on yleensa myos se, etta osaa nauttia ja hakea hyvaa oloa muustakin kuin
ruoasta ja syomisesta.

Muista, ettd vaaka ei ole onnellisuusmittari!

Mistd saat nautintoa elamaasi?

«  Lasten/lastenlasten kanssa leikkimisesta?
«  Puolison kanssa vietetysta arjesta?

e Metsdssa kavelysta?

e Metsastyksesta tai kalastuksesta?

*  Musiikin kuuntelusta?

e Lukemisesta?

*  Kukkien ostamisesta?

*  Saunomisesta?

»  Lempisarjan katsomisesta televisiosta?
*  Ystdvien tapaamisesta?

. Konserteista?

«  Koiran kanssa lenkkeilysta?

24



Kun haasteellisia aikoja ja repsahduksia
tulee, on tarkeaa ottaa ne oppimiskoke-
muksina eikd lannistua ja lopettaa hyvin
alkanutta matkaa muutoksen polulla.

Uusien elintapojen sisaistamiseen menee
jopa 1—2 vuotta. Talloin tietyt toiminnat
esimerkiksi kauppareissulla tai valitessa
ruokaa henkilostoravintolan lounaslin-
jastolta tulevat automaationa ilman jat-
kuvaa valintojen tarkastelua. Siksi muu-
tokset elintavoissa kannattaakin tehda
askel askeleelta ja valita omaan arkeen
helposti sopivia muutoksia.

Mika muutos olisi sinulle hyva?

e Vahennan leikkeleiden ja juuston maaraa voileivall ja vahdin niiden laatua.

e Opettelen sydpmaan hieman pienempia annoskokoja lounaalla, etten sy6
liian ahkyyn.

«  Otan vélipalaa mukaan t6ihin, jotta sydminen ei karkaa késista kotona
illalla.

»  Karkkipussin sijaan valitsen kaupassa karkkiaskin.

«  Sybnruoan aina ruokapoydan daressa enka televisiota katsellessa.

+  Kdyn kdvellen ldhikaupassa.

«  Valitsen portaat hissin sijaan.

«  Kavelen osan tydmatkasta.

*  Keksiitse lisda
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RESEPTIT

NOPEA KASVIS-PESTOMUNAKAS
(1 annos)

1 tl rypsidljyd

150 g pakastekasviksia tai tuoreita
kasviksia (esim. paprikaa, kesdkurpitsaa,
parsakaalia)

2 kananmunaa

2 rkl rasvatonta maitoa

1-2 tl pestoa

rouhittua mustapippuria

Kypsennd pakastekasvikset pannulla rypsiol-
jyssa muutaman minuutin ajan.

Vatkaa munien rakenne rikki ja lisdd maito,
pesto sekd mustapippurirouhe munakasmas-
saan. Kaada munakasmassa kypsennettyjen
kasvisten pdalle ja liikuttele paistinlastalla niin,
ettd munakas hyytyy hieman nopeammin.

Kaannd munakas tai taita se puolikuun
muotoiseksi. Tarjoile salaatin ja leivdn kera.

Energiaa 290 kcal/annos

HELPPO KALKKUNANAKKIKEITTO (6 annosta)

Pese, kuori ja kuutioi perunat ja porkkanat.
Laita ne kiehumaan veteen. Huuhtele linssit ti-
hedssa lavikossé ja lisdd myos ne kiehuvaan ve-
teen. Mausta liemikuutiolla ja pippureilla. Keita
noin 10 minuuttia ja lisda keittojuurekset.

Pilko nakit sentin siivuiksi ja paahda niita
hetki pannulla. Kun keitto on kiehunut yhteen-
sd noin 15 minuuttia, lisdd paahdetut nakinpa-
lat ja persilja.

Maista ja lisda suolaa tarvittaessa.

Energiaa 170 kcal/annos
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1 pkt kevytkalkkunanakkeja

4 [soa perunaa

2 dl punaisia linssejd

2 porkkanaa

400 g keittojuureksia

8-10 kpl kokonaisia musta- tai
maustepippureita

1 kasvisliemikuutio

persiljaa maun mukaan

suolaa maun mukaan

noin 1,5-2 l vettd



KEVYT UUNIKALA JOGURTILLA
(4 annosta)

1-2 (n. 300 g) kalafilettd (esim. kuhaa)
1,5 dl maustamatonta jogurttia (rasvaa n. 2 %)
1,5 rkl (30 g) sinappikurkkusalaattia
sitruunapippuria

runsaasti tillid

Sekoita kuorrutusaineet ja kaada kalafileen paal-
le. Paista uunissa 175 asteessa vajaa puoli tuntia.

Energiaa 110 kcal/annos

JUURES-PERUNASOSE (4 annosta)

400 g perunoita

400 g juureksia (esimerkiksi porkkanaa,
lanttua, palsternakkaa)

1-2 valkosipulinkynttd halutessasi

1,5 dl maitoa

0,5 tlsuolaa

Kuorija paloittele perunat ja juurekset. Juurekset
kypsyvét hitaammin kuin peruna, joten ne kan-
nattaa paloitella pienemmiksi tai laittaa keitty- ak
maadn 5-10 minuuttia aikaisemmin. Keitd kasvik-
set kypsaksi miedosti suolatussa vedessa.

Kaada keitinvesi kokonaan pois. Soseuta maidon ja suolan kanssa. Lisaa halutessasi
mausteeksi hienonnettua valkosipulia. Tarjoile lisakkeena.

Energiaa 150 kcal/annos (265 g)

PUNAINEN LINSSIKEITTO (4 annosta)

2 dl punaisia linssejd

1 sipuli

1 [ kasvislientd (1 [ vettd ja yksi kasvisliemikuutio)

1 tlk (400-500 g) tomaattimurskaa

1 rkl rypsiéljyd

mausteeksi esimerkiksi garam masalaa, mustapippurirouhetta, cayennenpippuria
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Huuhdo linssit huolella. Pilko sipuli ja
kuullota se 6ljyssa kattilassa. Lisaa lins-
sit ja tomaattimurska. Lisda kasvisliemi. Anna kiehua
20 minuuttia. Mausta ja nauti!

Energiaa n. 185 kcal/annos (375 g)

Paalle:

2 dl kevytkermaviilid (6 %)
1 valkosipulinkynsi
mustapippurirouhetta
hippunen sokeria ja suolaa

Tai jos oikein laiskottaa, niin sekoita kermaviiliin puolet
tsatsiki-dippiainesta pussista. Lopun maustetun kerma-
viilin voit dippailla porkkanan kanssa iltapalaksi!

Energiaa 70 kcal/annos

A0E 19Y

300 g sitruunamarinoituja lohisuikaleita (Pirkka)
700 g peruna-juuressekoitusta (Apetit-pakaste)
2,5 dl Flora Kevyt Ruoka tai vastaavaa

ripaus mustapippuria

tillic

Jjuoksevaa margariinia voiteluun

Voitele uunivuoka. Laita vuoan pohjalle puolet peruna-
juuresseoksesta. Ripottele paalle lohisuikaleet. Lisda
mausteet tai halutessasi sekoita mausteet "kerman”
sekaan. Lisda loput peruna-juuressekoituksesta. Kaada
Flora Kevyt Ruoka vuokaan. Paista 200-asteisessa uu-
nissa noin tunti.

Energiaa n. 310 kcal/annos



MAUSTEINEN PORSAS-KASVISWOKKI (4 annosta)

300 g suikaloitua porsaanlihaa
Marinadi:

1 t raastettua inkivddrid

1 rkl sweet chili saucea

1 rkl rypsi- tai oliiviéljyd

1 punasipuli
3 porkkanaa
1 paprika
150 g lehtikaalia
Huom! Kiireessd voit toki kéyttdd
valmista wokkivihannessekoitustakin
(400-500 g).
6ljyd paistamiseen
1 tl raastettua inkivddrid
2-3 rkl sweet chili saucea
2 rkl sojjakastiketta
2 levyd (250 g paketista)
tdysjyvdnuudeleita
(esim. Santa Maria)
Tarjoiluun halutessasi tuoretta
korianteria silputtuna

Valmista ensin marinadi. Kuori ja raasta inkivaa-
ri. Sekoita sweet chili sauce, 6ljy seka inkivaari
ja kaada seos porsaansuikaleiden paélle. Sekoi-
ta ja anna marinoitua jddkaapissa 2-3 tuntia.

Pese ja kuori porkkanat seka punasipuli. Sui-
kaloi kaikki kasvikset. Kuumenna wokkipannul-
la 6ljy seka raastettu inkivaari. Lisda kasvikset
ja kuullota niitd noin 10 minuuttia. Paista ma-
rinoituneet porsaansuikaleet samanaikaisesti
toisella pannulla kypsiksi. Keitd myos tdysjy-
vanuudelit pakkauksen ohjeen mukaisesti.

Kun kaikki ainekset ovat kypsid, yhdista ne
keskendan suureen wokkipannuun. Mausta soi-
jakastikkeella ja sweet chili saucella.

Energiaa n. 450 kcal/annos

Mikali haluat vdahentda punaisen lihan syontia,
voit korvata porsaanlihasuikaleet maustamat-
tomilla broilerin- tai kalkkunansuikaleilla tai
tofulla.
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OMENAPANNARI
(16 palaa)

4 suurta omenaa
(n. 400 g raastetta)
2 kananmunaa
7 dl rasvatonta maitoa
3,5 dl tdysjyvdvehndjauhoja
1 dl kauraleseitd
2-3 rkl sokeria
2 rkl juoksevaa margariinia
(pullomargariinia)
Pdcdille halutessasi kanelia
ennen tai jdlkeen paistamisen
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Kuori ja raasta omenat isolla raastinterdlld. Vatkaa
kananmunien rakenne rikki kulhossa ja lisdd maito.
Sekoita vispilalld mukaan ensin sokeri ja sitten jauhot
sekd kauraleseet. Lisda taikinaan lopuksi juokseva
margariini sekd omenaraaste.

Kaada taikina leivinpaperilla vuoratulle uunipellille.
Paista 200 asteessa noin 20-25 minuuttia.

Energiaa 92 kcal/pala ilman lisukkeita




PIKA-SMOOTHIE
(1 annos)

1,5 dl maustamatonta jogurttia
(rasvaa 0-2,5 %)
1,5 dl (vdhdkalorista) mehukeittoa

Kaada suureen lasiin jogurtti seka
mehukeitto ja sekoita lusikalla se-
kaisin.

Jos valitset rasvattoman jogur-
tin ja vahakalorisen mehukeiton,
energiaa on n. 75 kcal/annos.

Jos valitset 2,5 % rasvaa sisalta-
van jogurtin ja sokeroidun mehu-
keiton, energiaa on 140 kcal/annos.

MANSIKKA-LIME-
SMOOTHIE (2 annosta)

200 g pakastettuja mansikoita

1 prk (250 g) jogurtti-rahkaa (esim.
Ehrmann tai Milbona)

1 dl rasvatonta maitoa

2 tllimen mehua

Sulata mansikoita hieman, mutta
jatad ne kuitenkin hieman kohmei-
siksi. Lisda tehosekoittimeen man-
sikat, jogurtti-rahka sekd maito. Se-
koita ja lis&a vield limen mehu.

Valmistus onnistuu myds sauvase-
koittimella, jos mansikat ovat riit-
tdvan sulaneita.

Energiaa 125 kcal/annos

Mikali aamupalan syonti tuntuu
haastavalta, aloita talla!



Pysyvdsti paino hallintaan -opas sisaltdd keskeisintd tie-
toa ravinnon merkityksestd painonhallinnassa. Oppaas- KK
sa on myos tietoa, miten liikunta tukee painonhallintaa
sekd vinkkeja arjen aktiivisuuden ja lilkkunnan lisddmiseen.

Omat valinnat ja suunnitelmat ovat painonhallinnan kannal-
ta oleellisia. Opas haastaakin pohtimaan omia valintoja ja
muutoksia elintapojen kohentamiseksi. Oppaassa on tietoa
energiantarpeesta ja painonhallinnan tarkeimmista tekijois-
td, kuten ateriarytmistd, ruuan laadusta ja terveellista ruo-
ka-aineista. Lisdksi se sisdltda tietoa vahdisen unen ja stres-
sin vaikutuksesta painonhallintaan seka vinkkeja
pysyvaan painonhallintaan. Oppaan loppuun
on koottu hyvanmakuisia ja helposti toteu-
tettavia resepteja energiamaarineen.

Kohti laadukkaampaa painonhallintaa!

Oppaan kirjoittaja Hanna Partanen on
terveystieteiden maisteri ja laillistettu
ravitsemusterapeutti. Partanen on ohjan-
nut painonhallinta-asiakkaita jo yli 10 vuotta.

"Tdrkeintd on laittaa kokonaisuus pikkuhiljaa kuntoon

askel kerrallaan ja oppia tunnistamaan myds omat painonhal-
linnan kompastuskivet. Muutosten tulee olla omaan eldmddn
helposti sovellettavia. Pysyvd painonhallinta on mahdollista!”

Lisatietoja: KKI-toimisto, Lutakonaukio 1, 40100 Jyvaskyla
www.kkiohjelma.fi
Oppaan tilaukset: tilaukset@likes.fi ja www.kkiohjelma.fi

Teksti: Hanna Partanen ja KKl-ohjelma

Kuvat: Mikhail Dudarev, Moonkin, Musicman, Mikko Mé&ntyniemi, Ninared,
Olhaafanasieva, Peshkova

Taitto: Kotisaari Graphic Management Oy

Paino: PunaMusta Oy 2015
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