Terveys on iso turvallisuustekija likenteesséa. Mutta milla “evailla” sitten kuljetusalalla pysyttaisiin
terveena? Siinapa ongelma, jonka ratkaisemiseksi etsitaan oikeita keinoja ja asenteita. Jokainen tietaa, €
alalla on isoja ongelmia, mutta paésee asiassa eteenpain myoés pienin askelin.

Ohessa Terve nuppi jaksaa -projektin yhteistyokumppaneiden puheenvuoro asiasta.

Kaytettavaksi.

Tasapainoinen ruokavalio on
hyvan olon perusta

Ruoalla on suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnille, tdm& usein unohdetaan. Jos ruokavalio on jatkuvasti yksitoikkoisen
raskasta ja sydominen on epasaannollista, olo on samanlainen. Ruokatottumusten muuttaminen terveellisempé&én suuntaar
parantaa jaksamista ja pitda mielen virkeana. Tyokin sujuu kevyemmin, eiké koko vapaa-aika kulu tyostéa toipumiseen.

Saanndllinen ja monipuoli- Kasvikset, hedelmat ja martai piimaa seka muutama Lautasmalli hyvana
nen ruokavalio on tarkeaa jat ovat vahaenergiaisia, joviipale juustoa paivassa pi- gpuna paaaterioilla
niin laihduttajalle kuin nor- ten niité voi syoda paljon - taa luuston vahvana. Vaihte-
maalipainoisillekin. Saan- lihomatta. Niista saa run- lua ja hyvia valipaloja saa joaterian koostamisessa lau-
nolliset ateriat, esimerkiksi saasti tarkeita vitamiineja jgurteista, viileista ja rahkas-tasmalli on hyva apu. Sen
kolme ateriaa ja kaksi vali- kivennaisaineita seka nesteg. Herkutteluhetkiin voi jos- avulla on helppo valita, mil-
palaa paivittain pitavat ve-ta. Ne antavat ruokavaliootkus syoda annoksen jaatelog lautasensa tayttaa. Perus-
rensokerin tasaisena. Tal- varia ja vaihtelua. Kasvik- . e periaatteena on, ettd puolet
l6in keho saa tasaisen riittzsia, marjoja ja hedelmia tu-Kohtuullinen maara lihaa, |5 tasesta taytetaan kasvik-
vésti polttoainetta, ja toita lisi sydda monipuolisesti  Kalaa ja kananmunaa on 0§fia neljannes perunalla,
jaksaa tehda paremmin.  vahintaan puoli kiloa pai- Monipuolista ruokavaliota. pastalla tai riisill ja loppu-
Epasaannéllinen sydminenyéssé sellaisenaan tai muddhasta valitaan véharas- neljannekselle mahtuu liha-
raskaat, rasvaiset ateriat taiioan joukossa, ilman ras-Vaiset vaihtoehdot. BroileriRaj kalaruoka. Liséksi ateri-
valipalat tai pelkéstadn yksvaa tai vain vahassa rasvad@ iman nahkaa on mainigan kuuluu leipaviipale tai
runsas ateria paivassa eivaa valmistettuina. vaihtoehto. Lihasta saa rawkaksi, lasillinen vahéaras-
virkista. taa ja proteiineja. Kalassa vaista tai rasvatonta maitoa
Viljavalmisteista kannattaa on runsaasti D-vitamiinia, tai piimaa seka hedelma tai
Terveelliset ruokatottumuk-valita padasiassa taysjyvajota suomalaisessa ruokavesarjoja jalkiruoaksi.
set ehkaisevét lihomista ja viljaa ja -valmisteita, silla liossa muutoin on vain va- )
erinaisia sairauksia, kuten niissa on runsaasti ravinto-han. Kaksi kala-annosta vilfRuoanvaimistuksessa kan-
sydan- ja verisuonisairauk-kuitua sekd enemman ravirkossa on sopiva maara. hattaa kayttaa vain vahan
sia ja diabetesta. Hyvin sydeaineita kuin valkoisessa R _ taieilainkaan rasvaa, ja
van olo pysyy hyvana ja vaviljassa. Kuitu pitaa suolenRasva sisaltaa runsaasti  kypsentaa ruoka uunissa tai

symys poissa koko paivan.toiminnassa ja tayttaa rnu_ene_rgiaaja IiiaIIises_ti sydtykeittamalla. Tybaikana
kavasti vatsaa. Kuitupitoi- na lihottaa, mutta pieni  huoltamolla tms. syddessa

Miten ruokavalio koos- sen aterian jalkeen nalka Maard rasvaa on valttamavoi myos valita vaharasvai-
tetaan? pysyy poissa pitk&an. Kuuton elintoimintojen yllapita- simman vaihtoehdon. Paa-
' desta yhdeksaan Ieipaviipamisee”- Sipaisu kevytlevi- ruokakeitto on usein hyva

Ruokavalion pa&paino on letta paivassa on hyva nyrIE-etta leivalle ja tilkkanen 6l-valinta. Henkilokunnalta
kasviksissa, marjoissa, he-kisaanto. Leivan sijaan voi jypohjaista salaatinkastiketvoi kysya, miten ruoka on

delmissa ja viljavalmisteis- valilla nauttia puuroa, pas-t@ riittad. Pillorasvaa on valmistettu, ja mika ateria
sa joita téydennetéén maitaa tai riisia hyvé valinta hyva_ Va|ttaa, silla siita saaO“SI hyva valinta. Jos ruoka

o . L i iiannostellaan valmiiksi, voi
tovalmisteilla, kalalla, lihal-ovat tummat kuitupitoiset helposti hqomaqmattaan lii& t(.).s_,_? a? a lli S ko'
laia kananmunalla seki  vaihtoehdot kaa energiaa. Piilorasvaa dityytaa lautasmaliin mukais-
Kaikista ryhmista on hyvé Maitovalmisteissa on run- kinapohjaisissa piirakoissa®’ kJ ] y

lita. ruoKa-aieit " saasti ravintoaineita, ja ne makkaroissa ja ranskalaisi§/aa Kun taas runsaan ja
vata ruoka-aisra mon o\ at suomalaisessa ruoka-sa perunoissa. Vahérasvairasvaisen jalkeen olo on hel-
puolisesti vaihdellen. Tallgin y

valiossa tarkein kalsiumin, sia vaihtoehtoja néille ovat posti uninen eika tyohon

ravintoaineita saa riittavasti, . . .. .. ) ittva

eika ruiokaan kyllsty, Pain- UUN rakennusaineen, lahdesampylat, pullat, kokoliha jaksa keskittya.

vastoin, varikas ja monipuo-N"Sta. on hyya valita vah_a—_Ja keitetyt perunat. Kun verensokeri laskee ja

linen ruoka on nautinto. rasvaiset vaihtoehdot paivit- tarkkaavaisuus heikkenee,
tain. Kolme lasillista maitoa on valipalan aika. Valipala
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Painon pudotuksen laihduttaa jo sinallaén, jos
hyodyt ruoka on aiemmin ollut ras-
vaista. Kasvisten, marjojen,

Kun painoa on kertynyt hedelmien ja viljavalmistei-

vyotarénymparysmitan kri- den lisaaminen seka rasvan
teerien yli tai BMI on yli : : v

30, kannattaa ryhtya laih- vahentaminen ei valttamatta

duttamaan. Laihduttaminery@nenna ruoan maaraa,
ja laihtumisen jalkeen pai- V&an voi jopa lisata sita.
non pitaminen saavutetussgasvan vahentamisen myo-

tuloksessa ei ole vaikeaa, & €nergian saanti vahenee,
mikali laihtumiselle on riit- Mutta nalkaa ei tarvitse

tavasti tarpeeksi vahvoja Nnahda, silla runsaskuituinen
syita. Jo pieni laihtuminen ruoka tekee kyllaiseksi.
estaa useiden sairauksien, . ,

kuten diabeteksen, etene- Ihminen laihtuu, kun ener-
mist4 tai ehkaisee niiden 9iansaanti on energiankulu-
voi olla purkillinen jogurt- muulla energiapitoisella  puhkeamista. Hoikempanatusta pienempi. Kun ruoka-
tia, hedelma tai vaikkapa juomalla. Jos jokapaivaiserolo on usein kevyempi, liik- valion energiamaaran va-
pakasterasiaan valmiiksi A-olutpullon vaihtaa pullol- kuminen on helpompaa ja hentamiseen yhdistetaan
kuoritut porkkanapalat.  liseen ykkésolutta, jose  jaksaminen parempaa.  energian kulutuksen eliliik-
Naiden avulla jaksaa tyds-laihduttaa vuodessa kaksi Muutaman ylimaaraisen kikumisen lisaéaminen, paino
kennella lounaaseen tai pakiloa. Juomisen maaran valon pudottaminen voi olla  putoaa turvallisesti. Liikku-
vélliseen asti. Suklaapatukhentaminen helpottuu, kun lahtdlaukauksena uuden, afisen yhdistaminen ruoka-
ka tai munkki ovat rasvai- siirtyy miedompiin juomiin  €mMmin painon takia aloitta-valioon I_alhqmtaa_ rasvaku-
nen valinta, joista saa run-ja opettelee nauttimaan juohatta jaaneen harrastuksedosta, eika lihaksia, kuten
saasti pikaista, mutta lyhytmansa mahdollisimman hi-aloittamiselle. Joliekin on pelkka ruoan maaran va-
kestoista energiaa. Suklaataasti. tarkeaa mahtua vanhoihin, hentaminen.

: pieniksi jaéneisiin vaattei- _ _ _
fay %;Tev: :]ez)npS:;(;in rr:1oirl$5‘@aieOlisiko tarvetta laih- siin tai ostaa Uusia vaattei-SOpiva laintumisnopeus py-
jélkeen on taas nélké duttaa? ta. Lisaksi laihtuminen  syvien painonmuutosten

saastaa rahaa, koska hoi- saavuttamiseksi on ¥2-1 kg

Ruokaisamman valipalan Lihavuuden toteamiseen eikémpana ruokaa tarvitsee Vilkossa. Talla vauhdilla
tai evasaterian saa, kun  tarvita monimutkaisia mit- vahemman. ruokatottumuksiin tehdyt

” - . e . . vahittaiset muutokset ehtii
sampylanpuol_lkkaat tay_t_taaareltq, vaan asian voi FOdeEi nalkakuuri. vaan vi-  omaksua. Jos ruokavalion
runsailla kasviksilla seka ta yksinkertaisesti vilkaise- =~ ™ o . muutokset eivit ole pysy-

. I U i : rien ja makujen sinfonia M\ >Ivat o€ pysy
siivulla keittokinkkua ja va- malla peiliin. Karkea ja via, paluu aikaisempaan
harasvaista juustoa. Ter- helppo mittari on vy6taron-|aihduttaminen eivaadi  ruokavalioon laihdutusjak-
mospulloon voi keittaa teetgmparysmitta tai painoin- nalkakuurille tai ihmediee- son jalkeen tuo kadotetut ki-
tai kahvia tai lammittdéd  deksi (BMI). Naisilla yli 90 tille ryhtymista. Painvas-  lot takaisin ennemmin tai
edellisen paivan keittoa.  cm:n jamiehillayli 100 toin, laihdutettaessa ei saamyohemmin. Aluksi laihtu-
Muovipulloon on helppo ot-cm:n vydtarénympéarys on nahda nalkaa. Pysyvien tuminen on nopeampaa ja hel-
taa vettd janojuomaksi. Somerkki siitd, ettd rasvaa onlosten saavuttamiseksi laihP0mpaa, mutta painon las-
keripitoiset virvoitusjuomat kertynyt keskikeholle liiak- dutuksessa on kysymys pykun myota myos energian-
kannattaa jattaa pois paivitsi. Painoindeksill& arvioi- Syvien ruokatottumusten jatarve pienenee vahitellen, ja

ST . : o ; - “nlaihtuminen hidastuu tai py-
taisesté kaytosts, silla ne lidaan pituuden suhdetta paflamantapojen muutok&ensahtyy Mikali laihduttamis.-

hottavat ja ovat haitaksi noon. Painoindeksi = painotekemisesta. ta haluaa jatkaa, uusilla

hampaille. gfg:irr]nae?giig?fgsng:‘o'Iﬂ’_ Laihtumisen onnistumiseksMuutoksilla energian saanti
o e , PI™ Haras keino on tehda ruoka/éhenee jalleen.

Alkoholin kayttd hal- kéan ja 89 kg painavan Mie,2lioon pienii muutoksia _ _ _

i hen painoindeksi on alloon p o Laihdutuksen onnistumisek-

lintaan P vahan kerrallaan seka lis8g 1oy o "

89/1,75x1,75)=29. Luku 1§ tavoitetta ei kannata aset-

Kertoo miehen olevan lie- liikkumista. Pienet vieihittéu-taa liian korkealle. Pienet

e set muutokset eivat aiheuts 3|itayoitteet auttavat tulok-
vastilihava (ks. taulukko). kohtuuttomia ponnistuksia.sjen syntymisessa. Valita-

Alkoholissa on runsaasti

energiaa, joten sen runsas
kulutus lihottaa ja on muu-
tenkin epaedullista terv

ydelle. Alkoholin kayton | Painoindeksi kertoo: ge“%g? le‘l":‘)l_(r?‘;‘]? F(?j)é'olemus saattaakin olla jo
5 Aminen ja juomi — yvasli, Jolloin MyO0s yiittava. Sitten onkin aika
vaihtarminen miedompir 2025 Normaalipaing painonhalinta laih- eskittya panonhalintaan.
val “h inen mi . PN 55.30  Lieva lihavuus tumisen jalkeen on
Jvaa\fl]aenﬁar:.;n;?]grmgnelssal_gr 30-35  Merkittava lihavuus helpompaa. Ruoka- Kirjoittaja: Katariina Lal-
tia ja jopa Iaihc?uttaa 0 35-40 Vaikea lihavuus Vallonlrl_nuu'ttamll(n_en lukka, ravitsemussuunnitte-
R TV i ‘ i terveellisemmaksi  |jj ito |
sita ei korvata ruoalla t,_IYll 40 Sairaalloinen lihavuus lija, Maito ja Terveys ry
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Taulukko. Eréiden elintarvikkeiden energiapitoisuuksia. Valitse vAhemman energiaa sisaltava vaihtoehto
oikeanpuoleisesta sarakkeesta. Vaihtoehtoja I6ytyy seka evaisiin, ettéa taukopaikoilla.

Runsaasti energiaa kcal |Vahan enex
Metvursti, 3 viipaletta 65 | Keittokinkku
Kermajuusto, 2 viipaletta 78| Kewytjuusto,
Punajuurisalaatti, annos 102 Etikkapunaju
Lasagne, annos 64(Q Liha-makaro
Ranskalaiset perunat uunissa, 200 Keitetyt peru
Munkki 303 | Pulla

Pasteija 270 | Kinkkusamp
Suklaapatukka, 60 g 334 Banaani
Lihapiirakka makkaralla likaal Grillattua ka
Viina, %2 pullollista 573 | Keskiolut, p

Lautasmalli edellisella sivulla
Kokoa ateria kuvan esimerkin mukaisesti ja valitse vaharasvaiset vaihtoehdot:
- Tayta puolet lautasesta tuoreilla ja lampimilla kasviksilla
Ota noin neljannekselle perunaa, makaronia tai riisia
Liha-, kala- tai munaruoka mahtuu neljannekselle
Juo lasillinen rasvatonta tai vaharasvaista maitoa tai piimaa
Syo 1-2 viipaletta kokojyvaleipaa
Levita leivélle vain hieman kevytlevitetta
Syo0 jalkiruoaksi hedelméa
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