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Teksti: Kaisa Kinnunen Kati Nuutinen

Hyva vireystila on ajaessa tarkead, yhta suurta merkitysta. Runsasrasvks; kanalle tai palkokasveille. Ruoka-
jotta reagointi- ja keskittymiskyky séiset ja —sokeriset ruoat seka lilan sujizomaksi sopii vesi, rasvaton maito tai
lyvéat teravina. Riittavan levon liséksiret annoskoot, paitsi vaikeuttavat papiima. Aterian tdydentaa kasvimarga-
oikeat ruokavalinnat ja saanndllinen nonhallintaa, vasyttavat ja laskevat viinilla sipaistu ruisleipa. Jalkiruoaksi

sybminen auttavat jaksamaan. Sopireystasoa.
van kokoiset ateriat tai valipalat 5-6
kertaa paivassa 3-4 tunnin valein ta.
kaavat tasaisen moottorin kaynnin |

syomisen hallinta helpottuu.

CQeitecemin viicacta

a

sopivat marjat ja hedelmét sellaise-
Jaaan. Jos tarjolla on laatikkoruokaa,
varaa silti puolet lautasesta kasviksil-
le. Keiton kanssa ota toiselle lautasel-
le salaattia tai lisada kasviksia leivan
H paalle.

Pl Vg

Kaupassa Sydanmerkki on apuna
linnoissa. Se kertoo, etta tuote on

, e & Huoltoacemalle
valintas S )
o " T tankkaamaan
0 Sy6 kasviksia, hedelmiaja - o o _
marjoja runsaasti. 6 kourallista . . Tien paallakaan ei laadusta tarvitse

paivassa on hyva tavoite, aloit-
taa voi lisddmalla yhdenkin kas-
visannoksen paivan ruokavalin-
tojen joukkoon.

0 Valitse runsaskuituista
taysjyvaleipaa ja suosi taysjyva-
viljavalmisteita.

0  Kayta leivalle pehmeda
kasvimargariinia ja lisda salaat-
teihin tilkka 6ljypohjaista salaa-
tinkastiketta.

0 Juo rasvatonta maitoa tai
piim&a paivittain, mutta janoon
vetta.

0  Syo kala-ateria ainakin
kahdesti viikossa.

0 Valitse vahasuolaisia elin-
tarvikkeita ja kayta suolaa niu-
kasti ruoanvalmistuksessa.

0 Liiku paivittain puoli tuntia,
se lisda vireystasoa.

Ruokavalion perusta on varikas, mo
nipuolinen ja maistuva ruoka. Paivit-
taiset valinnat ratkaisevat ruokavalic
laadun. Usein kaytettavien tuotteide
ja ruokien kanssa kannattaa olla tar
kana, satunnaisilla poikkeamilla ei ol

o tinkid. Ravintoloissa aterian sisaltéon
™ O kannattaa kiinnittdd huomiota ja valita
Qf’ Z‘ re N kevyempia vaihtoehtoja. Tilaamalla
leivittdmattoman pihvin ja vaihtamalla
omassa tuoteryhmassaan parempi (;%_pskalaiset tai kermaperuna_t ke_itet-
linta rasvan maéran ja laadun sekaYihin, saa annoksesta energiaa jopa
suolan maaran suhteen. puolet vdahemman. Kermakastike on
hyva vaihtaa esimerkiksi kevyempaéan
Lautaemalli toimii  tomaattipohjaiseen kastikkeeseen.
. . et Lautasmalli auttaa hallitsemaan val-
kotona ja tien paalla miinkin annoksen kokoa. Ota erillisel-
Lautasmallin avulla monipuolisen atdS lautaselle reiIu_sti_;qlaa’_[t_i_ffqulgnnok-
rian koostaminen on helppoa. Se aut< o!!es_sa suuri, silta votjattaa osan
taa myos hallitsemaan annoksen ko2yomatta.
koa ja on hyva keino painonhallintaan. .
Noutopdydassakin ruokamaarat aset- Kah‘“fQUko
tuvat kohdalleen, kun puolet lautases- eepe .
ta taytetaan salaatilla, kasviksilla ja - Va“ palan pa' kka
raasteilla. Neljannekselle kootaan pgopivan kokoinen vélipala auttaa jak-
runaa, tummaa pastaa tai riisia. Toi.samaan. Terveellinen ei ole sama
nen neljannes jaa ns. paaruoalle, keuin tylsa tai mauton.
vyelle ja vahasuolaiselle lihalle, kalal ;o ik kinkulla ja kasviksila tay-
tetyt ruisleivat tai karjalanpiirakka, ta-
vallinen pulla tai pullapohjainen marja-
piirakka ovat parempia valintoja vali-
palaksi. Runsaasti piilorasvaa sisalta-
vat pasteijat, pizzat, viinerit ja piirakat
eivat tee hyvaa vireydelle, painolle ei-
vatka verisuonille. Tuoreita hedelmia
ja kasviksia ei kannata unohtaa vali-
palallakaan ja rasvaton maito sopii
hyvin kahvimaidoksi.
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syotavaksi. Karkit, keksit ja muut SO- Dep? RBES BB an
keripitoiset valipalat tuovat hetkeksi P' ent paafog palvagga
makeutta ja energiaa, mutta laskevatiuutosten tekeminen voi tuntua aluk-
vireystasoa pitkalla tahtaimella. si vaikealta ja aikaa vievalta. Valitse

B Juomien valinnassa kannattaa olla ensin vain 1-2 tarkeinta muutosta, kun
tarkkana. Virvoitusjuomista, mehuistq€ ovat tulleet g‘l"akls" YQ'tkOttEa uu-
ja taysmehuista saattaa tulla huomai@ tavoitteita. Ole ylpea joka kerta,
matta runsaasti energiaa ja sokeriakun onnistut tietoisesti tekemaan pa-

Puolen litran virvoitusjuomapullossa '€Mman valinnan. Saavutettu hyva

% ks on noin 20 sokeripalaa ja puolentoisfR!€! /2 0lo tuntuvat heti ja ndin saat

Matkaevicts litran pullollisesta saa energiaa peréﬁc’aa intoa mulltosten toteuttamiseen.
Aina ei ehdi pysahtya, silloin on hyv&50 kcal, joka on jo neljannes kook- Palionko tarvitsen energiaa?
pakata mukaan evastd. Lounasta t&iaankin miehen paivittaisesta tar-
vélipalaa ei tarvitse jattaa valiin kii- peesta. Paras janon sammuttaja onTyokseen ajavan miehen (180cm,
reen takia. Esimerkiksi pastasalaattvesi tai vahanatriuminen kivennaisvesgkq) energiantarve on noin 3000
tai ruokaisa evasleipa kulkevat mukat. Virvoitusjuomia tai mehuja kayttakcal/paiva. Vastaavasti autoilija
na helposti. Autoon on helppo ottaa esséa kannattaa suosia kevytvaihtoertpéisen (165cm, 73kg) energiantar-
mukaan raikkaita valipaloja kuten hetoja. . ’ .
delmi& tai kasviksia. Porkkanat voi ve on noin 2500 kcalpdiva.

kuoria valmiiksi, naposteluporkkanat (Kumman valitsen?

Kuva: Myllyn Paras

tai kirsikkatomaatit ovat heti valmiita :
Energiaa Rasvaa

LHéranpihvi ja lohkoperunat 1100 kcal 48 ¢

Vallpalalla on valia Haranpihvi ja keitetyt perunat 450 kcal 159

Energiaa Rasvaa

Munkki 300 kcal 18 ¢
Tavallinen pulla 230 kcal 6,59
Pasteija 300 kcal 22 ¢
Pikkupizza 460 kcal 20 g
Karjalanpiirakka,

kinkku ja kasvispadllysteella 200 kcal 7509
Sipsipussi 1855 kcal 116 g
Suklaalevy 170 kcal 66 g
Omena 40kcal 0g
Banaani 100 kcal 0,59
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