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Rahtarit ry:n jasenkunnalle heitettiin kevaalla 2001 haaste osallistua
kuntokilpailuun ja kantaa kortensa kekoon terveystalkoissa. Kuntokil-
pailu ja siihen liittynyt painonpudotustavoite 60 tonnin keikka polkais-
tiin virallisesti kayntiin huhtikuussa Rahtarit lehdessé. Kilpailu pééattyi
lokakuun lopussa. Kilpailun tulokset nayttivat maarallisesti niukoilta,
mutta vaikka osallistujien maara ei paata huimannut, tulokset olivat
mallikelpoisia. Uusi vuosi ja uusi kilpailu antavat mahdollisuuden myo6s
niille, jotka eivat ensimmaisen& vuonna mukaan rohjenneet tai ehtineet.

Teksti Tarja Ojala, Safety Futures Ky

Kuntokilpailu on oleelli- oltu innostuneita, mutta laajempaa merkitysta -
JUOKSE nen osa kolmivuotista epailijoitékin on riittdnyt. tyokyvyn ja likennetur-
Terve nuppi jaksaa - pro- Vvallisuuden kannalta. Ja
jektia. Projektia, jonka Osa Jasen_kuntaa, Samolfkmz on se syy, miksi kul-
ensimmaisen vuoden te&UiN 05a SIOSIYhMIStA oy, sty i5t4 tekevien henki-
mana olivat liikunta, ter-On innostunut asialle.  siqen yiipainoon ja ter-
veelliset elaméantavat, Mm_. ta_uk_opa|k_0|IIa on . veyteen on kiinnitetty en-
terveellinen ruoka seka Proiektia ja kulietustyotaygis enemman huomiota.
painonhallinta. Kaytan- tekevien ihmisten pai- - ,gta)13 ovat tutkimustu-
néssa terveysasiaa on p[lonpudotustavoitetta tu- set joiden mukaan va-
detty esilla seka Rahtari€tlu monin toimenpitein. o ien jiikenneonnetto-
lehdessa, erilaisissa ta- UKitoimet ovat vaihdel- o, i qien riskitekijsina
pahtumissa, etta internelS€t entista kevyemmisté,, o \m “wyliettajien

sivuilla. Jasenkuntaa onateriavaintoendoista hengqniset sanudet.
kannustettu kiinnitta-  Kilovaakoihin. Mutta toi-

maan huomio terveyteerﬁ?‘alt? ku_Ijetustybta tekeitse a_siassa_ osa kuljettayji-
s4. Ja valintoja on pyritt)y'en _|hm|sten yllpa_lnoa en sa_lraukslsta, mm. sy-
tukemaan yhteistyolia on pld_etty luonnollisena,dan- ja verisuonisairau-
mm. taukopaikkojen eika sita ole totuttu ar- def[, unlhé!l’lf)t, _kuten _
kanssa. vostelemaan. Ei siis uniapnea ja heikko yleis-
ihme, jos projekti on he-kunto ovat selkeita lisa-
Projekti on tavoittanut rattdnyt myos artymysta.riskeja liikenteessa. Nai-
melkoisenoukon ihmi-  Painon pudotus, tai pai- ta riskeja voidaan vahen-
sid. Terveysteemaa sivunnon hallinta eivat ole  t4& ennaltaehkaisevalla
neissa tapahtumissa on helppoja asioita. Lisaksityolla, kuten painonhal-
luotu yli 3300 henkilbkoh-saadussa palautteessa dinnalla, terveellisella ra-
taista kontaktia. Rahtarit todettu, etta ylipainoon vinnolla ja tupakoimatto-
lehti terveysaiheisine ar- saati elaméantapoihin -~ muudella. Ja mika paras-
tikkeleineen on luonut yli puuttuminen on puuttu- ta, maaratietoisesta ter-
130 000 valitonta kontak-mista yksityisasioihin.  veyden ja tydkyvyn yll&a-

tia. Ei siis ihme, etta terve- pitamisesta hyotyy ensi-
ysteema on heréttanyt ke¥ksityisasia? sijaisesti jokainen ihmi-
kustelua. Ja suuressa jou- _ nen itse. Toisaalta tyoky-
kossa on luonnollista, ett£2™Ma paino on todella engypy sailymisesta hystyy
HIIHDA keskustelu on likkunut ~ Sisljaisesti yksityisasia, yas yhteiskunta ja

laidasta laitaan. Asiasta offutta ylipaindia on myosysnantajat. Asia on tar-
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keda ja vakava. Mutta oli-vaihteluvali varsinaisissamaan painoaan noin 86
siko joku asia niin vaka- jasenissa 17 -vuotiaastakiloa;) eli todella onnis-

va, ettei silla voisi laskearzanhuuseléakkeella ole-
leikkia?! Jos muuta syytaiin.

normaalipainon tavoitte-
luun ei ole, niin miten
olisi kilpailukyvyn pa-  Miespuolisten kuntokil-
rantaminen. Liséa&han jopailijoiden lahtopaino
kainen kuljettajan pai- Vaihteli 66 kilosta yli 14
nosta pudotettu kilo ajo-kiloon. Keskiarvo oli 91
neuvon kantavuutta... kiloa, eli reilu, mutta ei

Painonpudotus

halyttava arvo. Osallistukilpailuvuoden jaljilta
jajoukossa huomattava muillekin.

KILPAILUN TU-

LOKSET ylipaino oli vain muuta-

malla vastaajalla. Osa

Vuoden 2001 kuntokil- osallistujista oli lievasti

pailukortin palautti vain ylipainoisia, osa normaadoskus kuulee vaitteita,
lipainoisia. Niinp& panosetta ei tielikenteessa tyos-

22 jasenta. Vastaajista e :
nelja oli naisia, ja kah- kuntokilpailussa vaihtel

deksantoista miesta. Napainon pudotuksesta lii
sia asia nayttaa kiinnos-Kuntasuorituksiin, tai
taneen suhteessa miehi¥l€iseen kannatukseen

enemman, silla samalla Painonpudotustalkoissa

kun vastaajista viidennes0 tonnin keikassa, on
oli naisia, on heita Rah- kolmen projektivuoden

tarit ry:n jasenkunnasta (2001-2003) kokonaista

vain viisi prosenttia. voitteeksi asetettu ni-

mensd mukainen 60 00 X ) -
3 wnnin fyysisen liikunta-

Kilpailuun osallistunei-
den keski-ika oli 43 vuot
ta, ikdjakauma 22 vuo-
desta 56 -vuotiaaseen.
Koko jasenkunnan kesk
ik& on noin 38 vuotta ja

kilon tavoite, eli noin

kiloa jokaista yhdistyk-

itanndssa ensimmaisen

- suuksia liikuntaan - muuta

sen jasenta kohden. K&

vuoden kilpailijat onnis-
tuivat yhdessa pudotta- liikkuntakerroista on hy-

tuivat omakohtaisesti
jopa ylittam&an asetetun
kolmen kilon tavoitteen.
Sen sijaan tavoite suuren
osan kohdalla jai joko  \,o\MISTELE
asettamatta, saavuttamat-gayyaKAVELE
Ota, tai kilpailuun ei halut-
tu osallistua. Eli tavoitel-
tavaa jai ensimmaisen

Liikuntamahdollisuuk-
sia on

PALLOILE

i kenneltdessa ole mahdolli- °

kuin kumipydrilla. Kaik-
. kia kilpailuun osallistunei- PALLOILE
ta tydn asettamat rajoitteet "= et

‘eivét kuitenkaan naytta- | ]{}’fl .
neet hairitsevan. Vastaaji- | syl
_en joukossa oli ihmisia, @, T
jotka onnistuivat keraa-

SOUDA

d’naan vahintaan puolen
suorituksen jokaiselle vii-
)}gonpaivalle. Misté ajasta?

Liikkunta nayttaa olevan
jarjestelykysymys. Osa

vin luonnollisia, arkili-  p|HATY T

Ylipaino ja painon hallinta eivét ole pelkastaan
kuljetusalan ihmisten ongelmia. Kyse on paljon
laajemmasta, hyvinvoinnin mukanaan
tuomasta ilmidsta. Kyse on terveysongelmasta
sen ratkaisumahdollisuuksista - ja isosta
bisneksesta. Laihduttamisen avuksi kaupataan
poppakonsteja, lisdaineita ja ladkkeita, vaikka
apu useimmiten l6ytyy omista ruokailutottu-
muksista ja saannollisesta liikunnasta. Talous-
elama lehdessé 2/2002 asiaa on kasitelty suor
sanoin. Lehden Uratiessé (s. 51-52) puhutaan
reilusti "taistelusta laskia vastaan”. Painon-
vartioiden tiedotuspaallikkd Riitta Rantanen
toteaa laihdutuksen olevan lieveilmidineen
noin 600 miljoonan Euron bisnes Suomessa -
vuosittain! Eika laihduttamisessa ole kysymys
pelkasta akkain jutuista. Painonvartijoilla on
miehille oma ohjelma ja osa asiakaskunnasta

kuntaa, jossa suorituksiingeTsATYOT
ei tarvitse erikseen "lah-
ted". Osa vastaajista liik- <
kui tydmatkat polkupyo-
' ralla tai kavellen, riippu-
en luonnollisesti tydmat- «
kan pituudesta. Osa vas-

vaa likkuntaa sdanndalli-
Nsesti. Naista hyvia esi-
merkkeja ovat sulkapal-
lon ja laskettelun harras-LASTAAMISET
tajat. Osa liikuntasuori-
tuksista oli niin luonnol- .
linen osa elamaa, etta

niita tuskin edes huoma-

taan nimetdiikunnaksij

20 |
L,
-~
hyvina esimerkkeina fyy- (P.—‘_‘Jt

sista ty6ta vaativa kuor- pyruyT

on yritysten sisdaisia laihdutusryhmia.

man teko, tai muutto.
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hien pin- nenJuha Laksela Saa- on ollut sadannéllinen lii-
taan ja jot- vutuksestaan Kemin  kuntaharrastus. Onnetta-
ka ovat jo- mies palkitaan 2000,- ren suosikkien lisdksi
kaisen ih- markan, eli reilun 330 « Rahtarit ry on paattanyt
misen ulot- suuruisella lahjakortilla. palkita kaikki pioneeri-
tuvilla, il-  Samansuuruisen lahja- tyota tehneet 18 muuta
man perus-kortin saa arvonnassa erferve nuppi jaksaa pro-
teellista  simmaiseksi tulluEsko jektin vuoden 2001 kun-
ajankayton Hirveld Ylivieskasta.  tokilpailuun osallistunut-
remonttia. Hirvela oli onnistunut  ta pienin tavarapalkin-
pudottamaan painoaan noin. Lisaksi palaamme
7,5 % omasta lahtopai- kilpailuun osallistujiin ja
nostaan ja oli melko l&- heidan motiiveihinsa
hella ihannepainoaan. mydhemmin Rahtarit -
lehdessa.

Painoindeksi =

paino (kiloina)
pituus x pituus (metreind)

Jos saamasi tulos on

20—-24,9 olet normaalipainoinen
25—-29,9 olet lievasti ylipainoinen
30-34,9 olemerkittavasti ylipainoinen
35- vaikea ylipaino

Arkiliikunta saattaa siis Kuntokilpailun palkitut

olla tekemista, jota €i  gQ tonnin keikkaan ja

edes likunnaksi mielletég niokilpailuun palautui .. . L
raskasta fyysista tybtd sjis 22 vastausta. Naiderahjakorteilla palkittujen

edellyttava kuorman 1as+6,kosta osoittautui par- 'Saksi arvottiin kaksi. _ onnittelemme voittajia ja
taaminen tai purkaminerhaaksi painonpudottajakt €12 -takin saajaa. Toijitamme kaikkia vuoden
portaiden kavely, kuor- ¢; ojavi Pietilanaho Ke- S€n takin sa&auko 2001 terveystapahtumiin
ma-auton renkaanvaintomisey. Tulos oli paras, Kaukonen Huhmarkos- ja kilpailuun osallistunei-

tai ajokin jattaminen tausei kiloina, etta suhteeke!ta Etela-Pohjanmaal-ta henkilsita, seka projek-
kopaikalla sinne kauim- |isana painonlaskuna. ta. Kaukonen on aiem- tin tukijoital Samoin toi-
maiseen kulmaan, jolloinbietilanaho pudotti pai- MIN pudottanut painoaarotamme kaikki vanhat,
saadaan aikaan reipas kfpaan perati 17 kiloa, 1@ Kilpailukausi oli ensi- seka uudet kilpailijat ter-
velylenkki. Tai miten oli- kolmisen kiloa enemmarsiaisesti painon hallintagetylleeksi vuoden 2002
si puiden hakkaaminen, kuin toinen ja kolmas, ja lilkkuntaa. Toisen takinkyntokilpailuun. Kilpai-
metsaty6t, tai naapurin kunnioitettavan tyén teh-arvonnassa onnetar suogjohjeet ja kuntokortin

auttaminen rakentami- neet Tampereen osastorf Urun timin puheenjoh- jsygat taman lehden ta-
sessa tai muutossa. Kailpuheenjohtajdukka  tajaaHeikki YIikannd &, kakannesta!

ki toimintoja, joissa saa Ylinen ja leppalahtelai- jonka tuotos projektille

Y hteenveto paivan aterioista [pajvalinen

annosmaarista

Aamupala

Annosta

Kaurapuuro, veteen keitetty
(3 dl)

3 vilja-annosta

Puuron paalle % dl maitoa sis.

Ruisleipéaviipale

1 vilja-annos

Rasiamargariini (80%) 1 t

| 1 rasva-annos

Tomaattipohjainen lohikas\
keitto lautasellinen (3,5 dl)

4 liha-annos, 2
kasvisannosta

Rasvaton maito lasillinen

1 maitoannos

Ruisleipa 1 viipale

1 vilja-annos

Rasiamargariini (80 %) 1

tl 1 rasva-annos

Omena 1 kpl

1 kasvisannos

tomaattia)

tomaatin kanssa

AppelsiinitAysmehu 1
lasillinen

1 kasvisannos

Tee kupillinen

Lounas

Peruna (keskikokoinen) 2 kpl

1 kasvisannos

jaédsalaatti 2 dl

Broilerisuikale 85 g

1 liha-annos

Juusto 2 viipaletta (16%)| 1 maitoannos lltapala
Salaatinlehti yht. % Rasvaton maustamaton |1 maitoannos
Tomaattivipaleet (% kasvisannosta jogurtti 2 dI

Mustikoita 1,5 dI

15 kasvisannosta

Hiivaleip 1 viipale

1 vilja-annos

Rasiamargariini (80%) 1

| 1 rasva-annos

Paprikaviipaleita 3

taydentaa
kasvisannoksia

Kukkakaali-parsakaali 1 kasvisannos Kiivi 1 pieni 75 Kasvisannosia
(keitetyt) 1,5 dl — :
Tomaatti-kurkku- 1 kasvisannos Teel ku“pllllnen

Yhteenséa

8 vilja-annosta

Kastike ¥ dl

Rasvaton maito lasillinen

1 maitoannos

Hiivaleipa 1 viipale

1 vilja-annos

Rasiamargariini (80 %) 1

tl 1 rasva-annos

Vadelma-mustaherukka-
mansikka 3 dl

1 kasvisannos

4 maitoannosta

2 liha-annosta

10 kasvisannosta

annoksen

4 rasva-annosta, joista 1 annos korvaa pal
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TERVE NUFP1 JAKSAA!

Laihduttajan ei tarvitse nahda nalkaa! Parhaite laihdut, kun syot saanndllisesti tavallista
ruokaa. Laihtumisen juju ockeventamisessavalemman rasvaa ja rasvaisia ruokia, enemman
kasviksia, hedelmid, perunaa ja leipaa ilman tulgé@glisia. Ruokaa saa syoda jopa enemman kuin
ennen, ja kasvisten ja viljan kuitu pitaa nalkaa @ojas/erensokerin tasaisena pidempéaan, jolloin
vasymyskaan ei paase yllattamaan.

Myds painonhallinta on helpompaa, kun syot s@éllisesti 2-3 ateriaa ja pari valipalaa paivittain.
Siten nalka ja vasymys pysyvat poissa. Leivat gaijon voit ottaa mukaan kotoa tai ostaa ne
taukopaikalta, jos et kireessé ehti sydoda lamnatgéaa. Banaani ja pikkupulla virkistavat
vdlipaloina. Juurekset ovat maukasta pikkupuaxsiana tai hyvaa naposteltavaa iltapalana.

Vertaa ruokailuasi esimerkkeihin. Kaipaako rueMmsi keventamista?

Runsasrasvainen, iltaan 2-3 ateriaa paivassa ja

painottuva ateriointi saanndlliset valipalat
Aamupala Kupillinen kahvia, loraus kevytmaitoa jalogurtti, 2dl

teelusikallinen sokeria 2 viipaletta grahamleipaa, joilla

sipaisu (2 tl) rasvalevitetta (60 %), 2
viipaletta keittokinkkua ja 4 viipaletta
tomaattia

Kupillinen kahvia/teeta ja loraus
kevytmaitoa

Lasillinen appelsiinituoremehua

Lounas Iso lihapiirakka, 2 nakkia 4 viipaletta ruisleipaa, joilla sipaisu (4 tl)
Lasillinen kevytmaitoa rasvalevitetta (60 %), 4 viipaletta juustoa
Suklaapatukka 60 g p6tkd (17 % rasvaa), 2 viipaletta keittokinkkua ja
4 viipaletta tomaattia
Jogurtti Sl
Laimeaa mehua “
Vélipalat Lihapasteija tai wieneri Banaani b’
0,5 litraa limpparia Pikkupulla ¥ -
Kupillinen kahvia, loraus kevytmaitoa jaupillinen kahvia/teeta ja loraug .
teelusikallinen sokeria kevytmaitoa
Paivallinen Makkaraa 200 g, perunamuusia noin 3Annos (1,5 dl) jauheliha-kasviskastiketta,
dl, voisilma, keitettyja herneita 3 perunaa, reilu dl salaattia ja 1 rki
Lasillinen kevytmaitoa Oljykastiketta
2 viipaletta ruisleipaa, joilla reilusti Grahamsampyla, jolla sipaisu rasva (60 %)
rasvaa (1 rkl) ja 4 viipaletta Lasillinen rasvatonta maitoa
kermajuustoa 2 dl marjasalaattia
lltapala 2 dl sipseja Pari dl juurespaloja

Pullo IV-olutta

Noin 3000 kcal Noin 2000 kcal

» Puolet energiasta rasvasta = Rasvan osuus energiasta vajaa

» Rasvaiset valipalat ja ateriat kolmannes
eivat poista nalkaa ennen iltaa Vasymys ja nalka pysyvat pois-
eivatka virkistd. Energiaa ker- sa ja energiaa on vahemman
tyy helposti likaa. kuin esimerkissa 1.

Perinteinen pikkupulla on wieneria tai munkkia parempi valinta kahvin kanssa.
Hedelma virkistaa seuraavallakin tauolla!

Katariina Lallukka, Maito ja Terveys
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