
Rahtarit-lehti 6/2001
Tietoa*Taitoa*Turvallisuutta88888

Hallitse painosi
Onnistuneen laihdutuksen jälkeen on hyvä syy keskittyä pitämään paino uusissa, pienemmissä lukemissa.
Jotta paino ei pääsisi heti takaisin nousuun, ruokavalion tarkkailu ja reipas arkiliikkuminen ovat avain-
asemassa. Kevyempi keho kuluttaa vähemmän energiaa.

Välipalalla on väliä

Välipala aterioiden välillä
auttaa jaksamaan. Se pitää
myös nälän pienempänä
seuraavaan ateriaan asti.
Välipalalla on väliä varsin-
kin siinä tilanteessa, että
aterioiden väli venyy pit-
käksi. Ilman välipalaa ateri-
alla tulee helposti ahmittua
enemmän kuin on tarpeen,
koska kova nälkä ei tunnu
lähtevän vähemmällä.

Eväsleipä tai sämpylä, joka
välissä on siivu vähäras-
vaista juustoa ja keittokink-
kua, ja joskus kurkkua tai

Lautasmallia voit soveltaa myös keit-
toihin ja laatikkoruokiin.
Kuva: Sanna Peurakoski, studio Klikki

Painonhallinnassakin terveellisen ruokavalion perusasiat on syytä pitää
mielessä:

· Rasvassa ja alkoholissa on energiaa kaksinkertaisesti verrattuna hiilihydraatteihin
ja proteiineihin. Valitse vähärasvaiset vaihtoehdot liha- ja maitovalmisteista. Kas-
vikset, marjat, hedelmät ja täysjyväviljavalmisteet ovat kevyitä ja kuitupitoisia, nii-
tä syömällä nälkä pysyy poissa pitkään.

· Lautasmalli kuvastaa hyvää, täysipai-
noista ateriaa. Täytä puolet lautasesta
kasviksilla, neljännes perunalla ja nel-
jännes riittää lihalle tai kalalle. Syö li-
säksi leipää, juo lasillinen maitoa tai
piimää ja syö jälkiruoaksi marjoja tai
hedelmä.  Kasvisvoittoinen ateria ei
väsytä, vaan se auttaa jaksamaan.

· Säännöllinen ateriarytmi pitää nälän
poissa, eikä rasvaisia ja makeita �herk-
kuja� tee mieli.  Aterioita täydennetään
välipaloilla, jolloin verensokeri pysyy
tasaisena.

· Ota kerralla haluamasi määrä. Älä ota
lisää äläkä napostele pitkin päivää,
koska siten tulee syötyä helposti enem-
män kuin nälän poistaminen vaatii.

· Älä anna työn viedä mennessään,
vaan suo itsellesi riittävästi aikaa syö-
miseen! Kovassakin kiireessä hetken
rauhoittuminen on tarpeellinen. Kunnon lounas antaa voimia ja välipala virkistää
vireystilan laskun yllättäessä.

tomaattia, on täyttävä väli-
pala. Leipä pitää nälän
poissa kauemmin kuin pas-
teija tai wieneri, eikä vähä-
rasvaisilla täytteillä ole lain-
kaan lihottava. Hedelmä,
esim. banaani tai omena,
piristää väsymyksen hetkel-
lä. Kasviksia ei kannata
kaihtaa, vaan rohkea rokan
syö ja pinaatistakin saa voi-
maa. Pakasterasiaan pilko-
tut juurekset ovat kevyt ja
helppo välipala. Juomaksi
kannattaa varata vettä pul-
loon. Jos vesi ei maistu,
mieto, laimennettu mehu on
hyvä vaihtoehto.

Matkalle mukaan nope-
asti ja vaivattomasti

Jos eväitä ei ehdi tai jaksa
tehdä illalla valmiiksi jää-
kaappiin tai aamulla, ruoka-
kaupoista tai huoltoasemal-
ta on nopea ostaa esimer-
kiksi täytetty sämpylä tai
voileipä, jogurtti tai hedel-
miä. Kannattaa valita sellai-
nen leipä, jossa ei ole run-
saasti rasvaisia täytteitä, ku-
ten majoneesia. Yksinker-
tainen täytetty reissumies
on parempi ja täyttävämpi
valinta kuin muodikas kol-

mioleipä. Nopeasti syötäviä
välipaloja ovat jogurtti ja
hedelmät: jogurtin voi juo-
da purkista, ja hedelmiä voi
haukata silloin tällöin.

Arkiliikunta tavaksi

Liikunta kuluttaa energiaa.
Päivittäinen arkiliikunta li-
sää energian kulutusta jon-
kin verran, huomaamatto-
masti ja suuremmitta pon-
nisteluitta. Liikkuva pai-
nonhallitsija saa syödä
enemmän kuin liikkumaton,
mutta edelleen terveellisellä
ruokavaliolla on osansa pai-

Mitä laihdutuksen jäl-
keen?

Kun laihdutus on onnistu-
nut: tavoitepaino tai välita-
voite on saavutettu, alkaa
painonhallinta. Paluuta enti-
siin ruokatottumuksiin ei
ole ilman, että paino palaa
vanhoihin lukemiin tai nou-
see edelleen. Ei, vaan laih-
dutuksen aikana omaksutut
terveelliset ruokatottumuk-
set on syytä säilyttää.

Laihtumisen myötä energi-
an tarve vähenee, koska
pienemmän painon liikutta-
minen vaatii vähemmän
energiaa. Siksi laihdutusta
edeltävien energiamäärien
syöminen lihottaa menete-
tyt kilot nopeasti takaisin.
Liikunta auttaa painonhal-
linnassa, koska siinä kuluu
energiaa. Parhaiten paino
pysyy, eikä nouse, kun ruo-
katottumukset pidetään ter-
veellisinä ja liikkuminen
säännöllisenä.
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nonhallinnassa. Arkiaktiivi-
suuden lisääminen on help-
poa, sillä se ei ole sidoksis-
sa aikaan tai paikkaan.
Kuntoliikunta on hyvä lisä
arkiselle liikkumiselle. Etsi
itsellesi sopivat tavat liik-
kua ja tee liikkumisesta elä-
mäntapa.

Herkutteluhetket osana
painonhallintaa

Herkutteluhetket silloin täl-
löin kuuluvat elämään.
Kakkukutsut tai saunaillan
makkarat eivät kerralla li-
hota takaisin menetettyjä
kiloja. Arkisilla, toistuvilla
valinnoilla on suuri merki-
tys painonhallinnassa, ei
yksittäisillä, harvoin toistu-
villa juhlahetkillä. Satunnai-
nen herkuttelu ei ole lipsah-
dus, eikä sen seurauksena
kannata repsahtaa � palata
vanhaan, laihdutusta edeltä-
neeseen ruokavalioon.

Jos herkuttelu tuntuu kui-
tenkin vaikuttavan painoon,
sen tuoman ylimääräisen
energian voi tasoittaa seu-
raavana päivänä syömällä
kevyesti tai liikkumalla ta-
vallista enemmän.

Eikö jouluruoista enää
saa nauttia?

Arkiliikuntaa lisää

·  Unohda kaukosäätimet: kävele vaihtamaan
TV-kanavaa

·Kävele portaat hissin ja liukuportaiden sijasta

· Kävele tai pyöräile lyhyet matkat,
jätä auto kotiin

· Tee kotitöitä: imuroi, ravista matot, pese ikku-
nat, vie roskat

· Leiki lasten kanssa ulkona ja tee pihatöitä

Kyllä saa, eikä jouluaaton
tai �päivän herkkujen paljo-
us ja runsas syöminen vielä
mitään kaada. Juhlapyhinä
herkuttelu ja ylensyönti
kuuluvat asiaan, mutta juh-
lan päätyttyä on palattava
arkiseen syömiseen. Joulu-
ruokia voi toki syödä jou-
lun jälkeenkin, kunhan pitää
ruokamäärät kohtuullisina
ja valitsee monipuolisesti ja
kasvisvoittoisesti.

Jouluruoat sinänsä eivät ole
tavallista arkiruokaa lihotta-
vampaa, vaan riisipuuro,
maustelimput, laatikot ja
rosolli ovat mainiota kas-
vis- ja viljapainotteista pe-
rusruokaa. Lihottavaa jou-
luherkuttelussa on jatkuva
runsas syöminen, mikä hel-
posti jatkuu arkeen paluun-
kin jälkeen. Yksittäisistä
ruoka-aineista rasvaisia ja
siksi toistuvasti syötyinä li-

hottavia ovat mm. joulutor-
tut ja pasteijat, suklaat, kui-
vakakut. Kinkusta rasvan
voi jättää syömättä.

Paino hallinnassa jou-
lunakin

Jos herkuttelu pelottaa ja
repsahdus uhkaa, jouluna-
kin voi syödä kohtuudella
ja täyttää lautasensa lautas-
malliajatuksen mukaisesti.
Neljännekselle siivu kink-
kua ja hieman lipeäkalaa,
laatikoita ja rosollia kol-
melle neljännekselle, pari
viipaletta leipää sekä lasilli-
nen maitoa. Jälkiruoaksi so-
pii luumu- tai sekahedelmä-
kiisseli. Ja lisää voi jättää
ottamatta.

Kahvipöydässä hyvä valinta
on joulupulla. Myös joulun
hyviä välipaloja ovat hedel-

mät, varsinkin joululta tuok-
suvat appelsiinit ja manda-
riinit. Glögi on sokeroitua
mehua, ja terästettynä siinä
on entistä enemmän energi-
aa. Alkoholijuomissa on
runsaasti energiaa, ja niiden
runsas nauttiminen lisää
helposti myös rasvaisen ja
makean syömistä. Kohtuus
alkoholin nauttimisessa aut-
taa siten painonhallinnassa.

Muista liikkuminen myös
jouluna! Jos aattona ja jou-
lupäivänä ei tunnu aika riit-
tävän, tapaninpäivä on hyvä
päivä koko perheen yhtei-
selle pitkälle kävely- tai
hiihtoretkelle. Pitkälle ret-
kelle voi ottaa välipalaa
mukaan evääksi. Höyryä-
vän lämmin tee ja kinkku-
voileipä maistuvat liikku-
misen lomassa, eikä kotiin
palattua kurniva nälkä vie
rasvaisten helppojen välipa-
lojen ääreen.

Makoisaa joulua!
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