Jokapdivéiset valinnat ratkaisevat

Tee jokaisena pdivana viisaita valintoja, mutta muista myoés
sallivuus. Syo kasviksi, hedelmia ja vihanneksi useita kertoja
paivassa "puoli kiloa paivassa". Syo taysjyvaviljatuotteita ja suosi
pehmeita rasvoja eli esimerkiksi kasvisrasvalevitetta ja kasvioljya.
Nauti kalaa jossaki muodossa vahintdaan kaksi kertaa viikossa ja
kdayta maitotuotteita paivttain. Mikali et pysty kdayttamaan
maitotuotteita huolehdi erityisesti riittavasta kalsiumin ja d-
vitamiinin saannista muulla tavalla. Muista myds valita
vahasuolaisia tuotteita, esimerkikisi sydanmerkki auttaa sinua

tunnistamaan néaita elintarvikkeita.

Tarkeinta on muistaa saanndélisyys, eli syoda pienia aterioita 4-6

kertaa paivassa ja valttaa napostelua valiajoilla!l



Erilaisia lautasmalleja

Oman lautasmallin voi kostaa monella eri tavalla, perussdanténa
voidaan pitda, ettd 1/2 lautasesta on kasviksia, 1/4 lautasesta on
perunaa, riisid pastaa tai muita viljavalmisteita ja 1/4 lautasesta
on kalaa,lihaa, munaruokia tai kasviproteiinia. Lisaksi ruuan
yhteydessa olisi hyva nauttia rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta
ja taysjyvaleipaa, sipaisulla kasvisrasvalevitetta. Lisdksi voi nautti

marjoja ja hedelmia jalkiruokana tai vaikka valipalan yhteydessa.

Paljon liikkuvan ihmisen lautasmalli eroaa hieman tavallisesta
lautasmallista. Nama molemmat lautasmallit ndet alla olevasta

kuvasta.

Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

riisid
pastaa
perunaa

pastaa

Oman lautasmallin voi kostaa esimerkiksi alla olevilla tavoilla, eli
yhta oikeaa tapaa ei ole ja my0s valmisruokia voi kayttaa, kunhan

kiinnittda huomiota erityisesti suolan maaraan.







Ruoka ja painonhallinta

Ruoka on tadrked osa painonhallintaa. Painonhallinnan kannalta
tarkeitd ruokaan liittyvia osatekijoitad ovat: tietoinen syominen,
ruokavalion energiamaddran vahentdminen ja ravitsemuksellisen
laadun varmistaminen, sekéa fyysisen aktiviisuuden lisddminen. Eli
tiiviistetysti voidaan sano, etta kiinnitd huomiota siihen mita syot,
milloin syot, miksi syot (oletko nédlkdinen?), valitse laadukasta
ruokaa ja liséda hieman fyysisté aktiivisuuttasi. Varo kuitenkin
liiallista aktiivisuutta ja liian pientd ravinnosta saatavaa
energiamaaraa liian kauan, koska se ajaa kehosi sdaastoliekille eli

niin sanottuun "h&dtdan", jossa kehosi varastoi energiaa.

Panonhallinnassa térkeda on saavuttaa liikunnan, ravinnon ja
unen tasapaino. Laihduttamisessa on hyvd muistaa, ettd -500kcal
kalorivaje viikossa vastaa noin 0,5kg painon putoamista viikossa,
mikad on terveellinen tahti pudottaa painoa. Tutkitusti jo 5%
painonpudotus antaa selkeédn terveyshyddyn.

Alla olevasta kuvasta saat vinkkejd painonhallintaa ruuan avulla

Patnonhallinta
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vahentaminen — riittavasti
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Syé hyvaa

Vertaa alla olevan kuvan ruokia keskendan, kumman sdisit
mieluummin? Valitsetko herkut vai monta herkullista ateriaa
pdivan aikana? Molemmat vaihtoehdot sisdltavdat saman verran
energiaa. Seuraavalla sivulla ndet myds taulukon, jonka avulla voit
tehtd parempia valintoja ravinnon suhteen.
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SYO HYVA
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Juureksia &
vihanneksia
eri varisina

Herneitd, papuja
ja linssejd

Marjoja ja hedelmia
eri varisind

Kalaa ja muita
mereneldvid

Pahkingits
ja siemenia

VAIHDA

Valkoinen leipd,
riisi & pasta
taysjyvaisiin tuotteisiin

Voi ja voita sisaltivat
levitteet margariineihin
Ja kasvidljyihin

Rasvainen maito, plimd,
; Jogurtti ja juustot
vihdrasvaisempiin

Ruuan paistaminen
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; Pikaruoka kotiruokaan
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http://syohyvaa.fi/
https://oivamieli.fi/tietoinen_syominen_exercise.php
https://sydan.fi/fakta/ravitsemus-painonhallinnassa/

