Ylipainosta
tasapainoon

Ratkaisuja ravinnosta




Seitseman teesia hyvaan oloon

Kasviksia, hedelmia ja marjoja runsaasti.
Runsaskuituista taysjyvaleipaa ja
taysjyvaviljavalmisteita.

Leivalle pehmeaa kasvimargariinia ja
salaatteihin tilkka oljykastiketta.

Rasvatonta maitoa ja piimaa ruokajuomana
paivittain, mutta janoon vetta.

Kala-ateria ainakin kahdesti viikossa.

Suosi vahasuolaisia elintarvikkeita ja kayta
suolaa niukasti ruoanvalmistuksessa.
Ravinto ja liikunta tasapainoon. Liiku paivittain
ainakin puoli tuntia.

Lahde: valtion ravitsemusneuvottelukunta soveltaen




Miksi painonhallinta kannattaa®?

Tavoitteena hyva ja virkea olo
Terveydelliset syyt

Verenpaine

Veren rasva-arvot paranevat
Sokeriaineenvaihdunta paranee
Vyotaronymparys

Jo 5-10% painonpudotuksesta
on terveydelle hyotya




Ruokavalio ja painonhallinta

Tavallinen monipuolinen ruokavalio on
riittava painonhallitsijallekin

Kiinnita huomiota
Kasvisten kayton lisaamiseen

Rasvan, suolan ja sokerin saannin seka
alkoholin vahentamiseen

Rasvan laatuun ja maaraan, riittavaan
kuidun saantiin

Ateriarytmiin, syo 3-4 tunnin valein

Lautasmallin kayttoon aterian
koostamisessa

Annoskokoon




Kasviksia saa nauttia - niin paljon
kuin haluaa

Tavoitteena 2z kg paivassa = 6 oman kouran
kokoista annosta

Osa voi olla marjoja ja hedelmia

Lisaksi viela 2-3 perunaa

Tavoite toteutuu, kun kasvikset ovat mukana
jokaisella aterialla

Jos kaytto ollut vahaista, voi aloittaa
lisaamalla ensin yhden annoksen paivan
aterioihin

Kasviksista saa myos kuitua. Kuitu helpottaa
ruoansulatusta, auttaa alentamaan
kolesterolia, vahentaa ruoan energiatineytta,
lisaa kyllaisyytta ja tasaa verensokerin
nousua ruoan jalkeen




Varita paivdasi kasviksilla

Kuusi kourallista
on noin

1/2 kg «i 500 g.

Annoskoko maaraytyy
syojan koon mukaan.

Lapsella mitta on pieni
kammen ja aikuisella
miehella suuri koura.

Puolen kilon kasvissuositus ylittyy
helposti, mutta se sallit: R

g TERVEYTTA
il KASVIKSILLA

www.kotimaisetkasvikset.fi - mmt ww . terveyttakasviksilla. fi

www. terveyttakasviksilla.fi



Leipa, viljatuotteet ja kuitu

Paivittain 6-9 palaa runsaskuituista leipaa
Painonhallitsijalle hieman vahemman

Leipa on runsaskuituista
Ruisleipa kuitua yli 10g/100g
Muut leivat yli 6g/100g

Suosi taysjyvaviljatuotteita ja valitse
vahasuolaisia vaihtoehtoja

llman leipaa ja viljatuotteita jaa kuidun saanti
usein lilan alhaiseksi. Leivan lisaksi kuitua
saat myos mm. puuroista, tummasta pastasta
ja riisista seka kasviksista.

Runsaskuituiset tuotteet ovat usein
ravintoainerikkaita.




Naissa kaikissa
on 5 g kuitua

(suluissa pdivan tarvetta vastaava maara)

Suositeltavia nautintoja

400 g parsakaalia (2,8 kg)

4 k

£

erdd lehtisalaattia (24 kerdd)
oy A

Lahde/kuva: Leipatiedotus ry



Rasvan maara

Paljonko rasvaa tarvitaan”

Esimerkiksi 60 kg nainen tarvitsee
paivittain rasvaa noin 60 g ja 80 kg
mies noin 80 g.

2/3 paivittaisesta rasvasta tulisi olla
pehmeita rasvoja, jotta saamme
valttamattomia rasvahappoja ja
rasvaliukoisia vitamiineja.

Huomio rasvan laatuun, rasvan
vahentaminen kovista rasvoista




Pehmeaa rasvaa riittavasti

Oljya itsesi pehmeilla rasvoilla

Noin 5 tl pehmeaa kasvimargariinia
paivassa leivanpaalle

Muutama tl oljypohjaista
salaatinkastiketta paivittain salaatin
kanssa

Kayta rypsioljya tai juoksevaa
margariinia ruoanvalmistukseen ja
leivontaan

Syo rasvaista kalaa aterialla 2 x
vilkossa




Vahenna kovista rasvoista

Vahenna kovista rasvoista ja
pillorasvoista

Valitse

Maito ja maitotuotteet rasvattomina ja
vaharasvaisina

Liha ja lihavalmisteet vaharasvaisina

Vain harvoin runsasrasvaisia ruokia,
leivonnaisia ja naposteltavia kuten sipseja,
munkkeja, makkaroita, pizzoja ja
hampurilaisia.

Sydanmerkki auttaa valitsemaan
rasvan maaran ja laadun kannalta
parempia tuotteita




Vahemman suolaa

Suolan vahentaminen tekee hyvaa kaikille.
Runsas suolan saanti nostaa verenpainetta ja
keraa elimistoon nestetta.

Suola tulee ruokavalioomme paaasiassa
piilosuolana elintarvikkeista ja aterioista

Suolan saanti vahenee, kun vaihtaa runsas-
ja normaalisuolaiset elintarvikkeet
vahasuolaisiksi

Esimerkiksi vaintamalla 5 leipaviipaletta paivassa
vahasuolaiseksi, saa vuodessa liki 3dl vahemman
suolaa

Kannattaa varoa myos suolaa sisaltavia
mausteseoksia ja kastikkeita kuten soijakastike,
ketsuppi, sinappi ja liemikuutiot




Sydanmerkki — parempi valinta

Sydanmerkki on kaytannon
apuvaline ostopaatoksien tueksi

Sydanmerkki tuotteessa kertoo,
etta tuote on omassa
tuoteryhmassaan parempi valinta

Rasvan laadun ja maaran suhteen

Suolan maaran suhteen esim.
Sydanmerkkileipa on vahasuolaista

Sydanmerkkituotteita on . ofute,
markkinoilla noin 280 kpl @




Sokerin vahentaminen

Piillosokereista voi tulla huomaamatta
ylimaaraista energiaa ilman muita
ravintoaineita.

Esimerkiksi

1,5 | kolajuoma
sokeria 55 palaa, energiaa 660 kcal
paivittain juotuna vastaa
2,6 painokilon lisaysta kuukaudessa

Hedelmakarkkipussi 200 g
sokeria 40 palaa, energiaa 720 kcal
pussillinen 2xvko 0,8 kg/kk




¢

40 palaa sokeria

60 palaa sokeria

2 tuntia reipasta 1 h145 min
kavelya reipasta pyorailya



Alkoholin vahentaminen

Alkoholissa on runsaasti energiaa
1 g alkoholia = 7 kcal

Esimerkiksi
1 pullo (0,33 1) lll-olutta
energiaa 130 kcal

paivittain juotuna vastaa 0,5 painokilon
lisaysta kuukaudessa

12 cl kuivaa valkoviinia
energiaa 82 kcal
paivittain juotuna 0,4 kg/kk
4 cl vodkaa
energiaa 88 kcal
paivittain juotuna 0,4 kg/kk
pullo (0,5 I) makeaa siideria
energiaa 88 kcal
paivittain juotuna 1,2 kg/kk




Juotko vai syotko ?

400 kcal 400 kcal



Ateriarytmi

Saannollinen ateriarytmi on vireyden ja
painonhallinnan perusta

Auttaa hallitsemaan nalantunnetta

Turhat napostelut jaavat helpommin pois
5-6 ateriaa paivassa

Valipalat lasketaan mukaan

Esimerkiksi: aamupala, lounas, valipala,
paivallinen ja iltapala

2-4 tunnin valein
Jokaisen omaan paivarytmiin sopiva



Tauko — valipalan paikka

Sopivan kokoinen valipala auttaa
jaksamaan ja pitaa vireystilaa ylla. Se
el korvaa lounasta tai paivallista, mutta
auttaa hallitsemaan nalkaa niiden
valilla.
Kiireen takia el kannata jattaa ruokailua
valiin.
Runsaasti kasviksilla taytetyt leivat,
tavallinen pulla tai pullapohjainen

marjapiirakka ovat parempia valintoja
valipalaksi.

Autoon on helppo ottaa evaaksi raikkaita
valipaloja, kuten hedelmia ja kasviksia —
Kirsikkatomaatit tai naposteluporkkanat
ovat heti valmiita.




Valipala mukaan — kinkku-kasvisleipa

() Energiaa 260kcal

f Rasvaa 89
Q Kovaa rasvaa

Kuva: Tapani Romppainen



Ruokavalion ja
syomiskayttaytymisen muuttaminen

Muutostavoitteeni on hyva, kun osaan
vastata: Mita? Missa? Milloin? Miten?

Syon lautasmallin mukaisesti
noutopoydasta

Mita? Lisaan kasvisten kayttoa aterioilla ja
hallitsen annoskokoani.

Missa”? Ruokaillessani huoltoasemalla
noutopoydasta.

Milloin? Heti huomisesta lounaasta alkaen.
Miten? Kaytan lautasmallia apunani.




Lounas mukaan - pastasalaatti

/") Energiaa 350kcal
Rasvaa 11g

/ \ Kovaa rasvaa 1,59
N4

Kuva: Tapani RompmH_



Lautasmalli — auttaa
hallitsemaan myos annoskokoa

Kuva: Tapani Romppainen



L ounasaika - kumman valitsen?

Lehtipihvi ja keitetyt perunat Paneerattu leike ja
ranskalaiset perunat

) Energiaa 380kcal Energiaa 900kcal
< ) Rasvaa 149 Rasvaa 60g

Kovaa rasvaa 3,59 Kovaa rasvaa 15¢g

Kuva: Tapani Romppainen



Omenoita 3,6 iloa







Syotko "ei mitaan” vai kunnon vilipalan?

250 kcal 250 kcal




Ravinto ja liikkunta tasapainoon

: Tasma- eli kuntoliikuntaa 2-3 tuntia viikossa,
Q joka toinen paiva
Esimerkiksi reipas kavely, juoksu, pyoraily, tanssi, kuntosali

Ota ainakin toinen pallo!

UKK-instituutin liikuntapiirakkaa mukaillen



Riskeilsta
mahdollisuudeksi

Tavoitteena hyva olo!




