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Tassa toiminnallisessa opinndytetydsséa toteutin pienen painonhallintaoppaan ja reseptikoosteen. Tyon toimeksian-
tajana toimi Hyvinvointikeskus Hytke ja painonhallintaoppaan kohderyhmana oli Hytkeen painonhallintaryhma.
Oppaassa kasittelin pysyvan painon pudotuksen ja terveellisen sydmisen periaatteita. Terveellistd syémista havain-
nollistin mallipaivien avulla. Reseptikoosteeseen kokosin terveellisia resepteja, jotka olivat helppoja valmistaa, hy-
vanmakuisia ja raaka-aineet olivat tuttuja ja helposti saatavilla.

Teoreettiseen viitekehykseen kokosin keskeisia asioita painonhallinnasta, lihavuuden ja ylipainon maaritelman,
kavin lavitse suomalaiset ravitsemussuositukset ja vertailin erilaisia dieetteja. Dieettien vertailun halusin teoreetti-
seen viitekehykseen, koska monet laihduttajat kokeilevat erilaisia dieetteja ja halusin tutkia, voiko jollain tdman
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vonnan periaatteita, koska painonhallintaopasta tullaan kayttamaan ravitsemusneuvonnan tukena.

Paino on elintapojen tasapainotila. Jos jokin elintavoissa muuttuu, painokin muuttuu — joko huonompaan tai pa-
rempaan. Vain pysyvat elintapamuutokset voivat saada aikaan pysyvia painonmuutoksia. Suomalaisten paino, pai-
noindeksi ja vyotardn ymparys kasvoivat 1970 — luvulta aina 1990 — luvulle. Kuitenkin nuorten ja lasten keskuudes-
sa lihavuus ja liikapainoisuus ovat lisddntyneet. Suomalaiset ravitsemussuositukset korostavat terveytta edistavan
ruokavalion kokonaisuutta. Suositusten mukainen ruokavalio on monipuolinen ja vaihteleva, mika mahdollistaa
terveellisen ja maukkaan ruuan.

Avainsanat
opas, painonhallinta, laihdutus, elamantapamuutos, terveellisyys




SAVONIA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES THESIS
Abstract

Field of Study
Tourism, Catering and Domestic Services

Degree Programme
Degree Programme in Hotel and Restaurant Management

Author
Kerttu Paananen

Title of Thesis
Guide for weight control and healthy life-style: Case Wellness Center Hytke

Date 22.5.2014 Pages/Appendices 38/20

Supervisor
Mari Vartiainen

Client Organisation /Partners
Hyvinvointikeskus Hytke

Abstract
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1 JOHDANTO

Suomalaisten aikuisten paino, painoindeksi ja vyotaronymparys ovat kasvaneet viimeisina
vuosikymmenina huolestuttavan suuriksi. Myds nuorten joukossa liikapainoisten ja lihavien
osuus on noussut. (Kaypa hoito, 2014.) Taman takia painonhallinnan ja terveellisten ela-
mantapojen merkitys ja tarkeys ovat korostuneet. Olen itsekin kiinnostunut terveellisista
elamantavoista ja ravitsemuksesta, joten itselleni oli luonnollista l&hted toteuttamaan opin-
naytetyota naista aiheista, jotka ovat myos ajankohtaisia. Tassa opinndytetytdssa toteutin
pienen painonhallintaoppaan ja reseptikoosteen hyvinvointikeskus Hytkeen ja sen painon-

hallintaryhmén kayttoon.

Painonhallintaoppaaseen pyrin sisallyttimaan suhteellisen tiiviisti kaiken oleellisen perustie-
don painonhallinnasta ja laihduttamisesta. Tavoitteenani opasta tehdessa oli pitda se help-
polukuisena ja ymmarrettavana, jotta painonhallinnasta mitdén tietamatonkin saisi siité pe-
rustiedon, miten hallita painoa ja saada paino laskemaan. Oppaaseen kehitin myds ruoka-
paivakirjojen analysointiin tarkoitetun apuvalineen, joka perustuu varikoodeihin. Kehitin
oppaaseen kuusi erilaista mallipdivad, jotka toimivat esimerkkeind, miten erilaisissa olosuh-
teissa voi sydda terveellisesti. Naissd mallipdivissa myos havainnollistin ruokapaivakirjojen
analysointiin tarkoitetun apuvélineen toimintaa. Kokosin myds erilaisia resepteja painonhal-
lintaoppaan loppuun. Resepteja kehittdessani tavoitteenani oli pitda reseptit tavallisena
ruokana ilman sen erikoisempia raaka-aineita. Reseptien tarkoituksena on auttaa paase-
maén terveellisen kokkauksen alkuun ja nayttaa, etta terveellisen ruuan tekeminen ei ole

vaikeaa.

Opinnaytety6n viitekehyksessa kasittelen painonhallintaan ja laihdutukseen vaikuttavia asi-
oita, kuten elamantapoja ja periméa seka kayn lavitse laihdutuksen keskeisid asioita. Kayn
myos lavitse Valtion ravitsemusneuvottelukunnan tekemat ravitsemussuositukset. Selvitédn
my6s mité eroja on erilaisilla tdméan hetken kuumimmilla muotidieeteilld ja kdyvatko ne py-
syvaan painonhallintaan ja laihdutukseen. Kéasittelen myos ravitsemusohjausta, koska ke-

hittdmaani opasta tullaan kdyttdmaéan ravitsemusohjauksen apuvélineena.

1.1 Toimeksiantajan esittely

T&ssa opinnaytety6ssa toimeksiantaja toimi Hyvinvointikeskus Hytke, joka sijaitsee Kuopi-
ossa. Hytkeesséa on kuntosalin ja ryhmaliikunnan liséksi tarjolla monenlaisia hyvinvointiin ja
terveyteen liittyvid palveluja, kuten ladkaripalveluja, fysioterapiaa, hierontaa, osteopatiaa ja

erilaisia kuntotestauksia ja koulutuksia. Hytkeen erikoisuutena on tankotanssi. Hytke tarjo-



aa mya0s ravitsemusneuvontaa ja auttaa painonhallinnassa. Hytkeell& onkin painonhallinta-

ohjelma, joka kestda puoli vuotta. (Hyvinvointikeskus Hytke www-sivu.)

1.2 Hytkeen painonhallintaohjelman toiminta

Hytkeen painonhallintaohjelma toteutetaan ryhmalle. Painonhallintaohjelma noudattaa
kahdeksan askeleen muutosta elaméantavoissa ja ohjelmassa korostetaan elamantapamuu-
toksen tekemista ja pysyvaa painonhallintaa terveellisemmalla arkisyomisella ja iloa tuoval-
la liikunnalla. Osallistuja saa tietoa ja tukea pysyvaan painonhallintaan sekd kannustusta

terveysliikunnan lisddmiseen. (Hyvinvointikeskus Hytke www-sivu.)

Painonhallintaohjelmaan sisaltyy erilaisia luentoja eri teemoilla, kuten esimerkiksi kehon
kuuntelu, muutos — miten se tehdaén ja liikunnan rooli painonpudotuksessa. Koko ohjelma
perustuu luentoon millainen mina olen. Ohjelmaan sisaltyy myds kuusi vertaisryhmien ko-
koontumista ja lagkéarin kyselytunti. Myds 50 kerran henkilékohtainen liikuntakortti kuuluu
ohjelmaan. Kortilla voi kdyda salilla ja ryhmaliikuntatunneilla rynman oman ohjelman mu-

kaisesti. (Hyvinvointikeskus Hytke www-sivu.)

Ruokapaivakirjan pitaminen ja sen lapikayminen yleiselld tasolla kuuluu myds ohjelmaan.
Kehitin ruokapaivakirjan analysointiin apuvalineen, joka perustuu véreihin. Hytkeen ryhma-
liikuntatunnit on myds lajiteltu vareihin niiden raskausasteen perusteella, vihreat tunnit
ovat kevyitd ja tarkoitettu niille, jotka eivat ole liikkuneet vahaan aikaan. Oranssit tunnit on
jo vahan aikaa liilkuntaa harrastaneille ja punaiset tunnit ovat raskaimpia ja tarkoitettu
haastetta ja extremea haluaville. (Hyvinvointikeskus Hytke www-sivu.) Kaytin naitd samoja
vareja, vihredd, oranssi ja punaista, ruokapdaivakirjojen analysointiin kehittiméassani apuva-

lineessa.
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PAINONHALLINTA

Lihavuus on yleistynyt viime vuosina huomattavasti. Tuhansia vuosia sitten oli hyvin harvi-
naista, etté ihminen oli lihava, mutta kaupungistuminen ja maanviljeleminen mahdollistivat
aiempaa passiivisemman eldman ja tasaisemman ravinnonsaannin. Etenkin hallitsijoilla al-
koi esiintya lihavuutta ja keskiajalla lihavuutta pidettiin vallan symbolina. Alemmissa sosiaa-
liluokissa lihavuus alkoi ndkya teollisen vallankumouksen jalkeen, jolloin ruumiillinen ty6
vaheni. Viimeisin lihominen kaynnistyi 1980 — luvulla, joka lihotti ensin vauraimpien maiden
ihmiset ja kdyhemmat maat seurasivat nopeasti perdssa. (Borg, Fogelholm, Hiilloskorpi,
2004, 185.)

Vuonna 2007 toteutetussa Finriski - kyselyssa selvisi, etta suomalaisista 18 — 64 vuotiaista
yli kaksi miljoonaa on liikapainoisia ja heistéa noin 650 000 on lihavia. Suomalaisten aikuis-
ten paino, painoindeksi ja vyotarénymparys ja lihavien osuus vaestdsta kasvoivat 1970 —
luvulta aina 90-luvulle saakka. Painon, painoindeksin ja lihavien lisddntyminen on hidastu-
nut, mutta lasten ja nuorten keskuudessa liikapainoisten ja lihavien osuus on kasvanut.
Paino nousee yleensd ian karttuessa, lihavuus on yleisinta keski-ikaisilla miehilla ja yli 65-

vuotiailla naisilla. (Kaypéa hoito, 2014.)

Painoa kertyy yleensé sitd enemman mitd vanhemmaksi tullaan. Useissa elaman muutok-
sissa painoa kertyy elamantapojen muuttumisen takia, esimerkiksi parisuhteen aloittaminen
saattaa passivoida uuden parin sohvalle, vaikka ennen olisi tullut harrastettua sen sijaan lii-
kuntaa. Joillakin paino kertyy huomaamattomasti pikkuhiljaa, toisilla taas kertarysayksella
enemman. Miehi& lihottaa erityisesti vakiintuneen ja sdanndllisen ansiotydn alkaminen ja
parisuhteen vakiintuminen. Naisilla painon lisaysta tulee yleensa synnytysten myota. Ras-
kausaikana keratyisté kiloista ei ole helppoa péasta eroon ja lapsi sitoo &itia kotiin jadkaa-

pin laheisyyteen. (Borg ym. 2004, 188.)

My6s nykyinen kiireinen elaméantahti vaikuttaa painoon. Monet tuntevat, etté kiire ja stressi
vaikuttavat siten, ettd ei ole aikaa laittaa ruokaa ja valmistaa terveellisia evaita ja sydvat
sen takia pikaruokia. Kiireisyys ja stressi myds pidentavat ateriavalejd, joka saa suosimaan
nopeita ratkaisuja ja sydmaan ruokaa runsaasti yli tarpeen kiljuvan kovaan nalkaan. (Aalto,
Seppénen, 2013, 106.)



2.1 Periman, ympariston ja elintapojen vaikutus painoon

Painoon vaikuttavat monet asiat. Merkittavimpia asioita on perima, ymparisto6 ja elintavat
eli ruokavalion laatu seka liikkkumisen maara. Perimén on arvioitu selittavan noin kolman-
neksen ihmisten vélisista lihavuuden eroista. Kuitenkaan yhta lihavuuteen vaikuttavaa gee-
nia ei ole 16ydetty, vaan nayttaa silta, ettd monet eri geenit saatelevat erilaisia painoon vai-
kuttavia asioita. Joukko erilaisia geeneja saatelee esimerkiksi energiankulutusta, ruokaha-
lua ja makumieltymyksid ja nd&ma geenit yhdessa voivat suurentaa tai pienentdd ihmisen

taipumusta lihoa. (Borg ym. 2004, 187.)

Perimd&an ihminen ei voi vaikuttaa ja ymparistdonkin vain hieman. Omiin elintapoihin kui-
tenkin jokainen voi vaikuttaa ainakin jollain tasolla ja elintavat vaikuttavat painoon ainakin
yhté paljon kuin perima ja ympéristo yhteensa. Elintapoihin vaikuttavat omat tiedot, taidot,
asenteet ja motiivit seké ymparistén tarjoamat mahdollisuudet ja kannustimet. Eniten liho-
vat sellaiset ihmiset, joiden perima edistaa lihavuutta ja joiden ymparist6 ei kannusta liik-
kumaan tai syémaan terveellisesti kasviksia, vihanneksia ja runsaskuituisia viljatuotteita.
(Borg ym. 2004, 188.)

Elintapojaan voi muuttaa terveellisemmiksi, eli ruokavalion laatua paremmaksi, liikkkumista
lisata ja tarkentaa luonnollista nalantunnetta. Elintapoja muuttamalla paino laskee ja terve-
ysriskit pienenevat. Useat kuitenkin reagoivat paino-ongelmaan laihduttamalla liian tiukoilla
dieeteilld, joilla paino kylla laskee nopeasti, mutta nousee nopeasti samoihin lukuihin tai jo-
pa korkeammalle kuin aloittaessa laihdutus. Painonnousua koetetaan hillité ja painoa pu-
dottaa uudella kitudieetilla, samoin seurauksin kuin edellisella kerralla. Elintapoja pitdakin
muuttaa pysyvasti, jotta paino pysyy samoissa lukemissa pysyvasti. Jos elintavat muuttu-
vat, painokin muuttuu — joko huonompaan tai parempaan suuntaan. Laihduttaessa ja hallit-
taessa painoa tulisikin tehda sellaisia muutoksia, joita pystyy pitdmaan ylla monta vuotta,
silla vain silloin ne laihduttavat pysyvasti. Paino ei voi jadda alemmaksi, jos palataan takai-
sin vanhoihin tapoihin. (Borg, 2007, 43 — 45.)

2.2 Liikapainon ja lihavuuden méaarittely

Lihavuudella tarkoitetaan painoa, jossa kuolleisuus on selvéasti suurentunutta. Suurentunut
kuolleisuus selittyy sairauksilla, jotka liittyvat lihavuuteen: kakkostyypin diabetes, veren-
painetauti, kihti ja aivohalvaus. N&ita sairauksia esiintyy huomattavan usein juuri lihavilla
verrattuna normaalipainoisiin. Lihaville inmisille suositellaan laihduttamista. Liikapainoisilla
taas on suurentunut riski sairastua kyseisiin tauteihin, mutta kuolleisuus ei ole vield lisdan-

tynyt ja laihduttamista ei viela suositella. Kuitenkin jos paino nousee liikapainoisilla, se nos-



taa riskia sairastua lihavuuteen liitettaviin sairauksiin, joten vaikka lilkapainoisten ei tervey-
dellisista syista ole tarvetta laihduttaa, on painonhallinta ja painon nousun estadminen tar-
ke&a. Liikapainon ja lihavuuden maarittelyssa katevimmat ja yleisimmin kaytetyt tavat ovat

painoindeksin eli BMI:n maarittely ja vatsan ymparysmitta. (Borg ym. 2004, 162, 184.)

Lihavilla ja ylipainaisilla on ylimaaraista rasvakudosta. Lihavuus voidaan luokitella erilaisilla
tavoilla. Yleisimmin kdytetyt tavat ovat joko laskemalla ihmisen BMI eli painoindeksi tai mit-
taamalla vyotaron ymparys. Usein naitd molempia kaytetddn yhdessa, silla silloin saa kuvan
ihmisen suhteellisesta painosta ja siitd, minne rasva on padasiassa kertynyt. Muut painon
luokitustavat, kuten rasvan mittaaminen ihopoimuista, eivéat ole tehokkaita valineita. (Kay-

péa hoito, 2014.)

2.2.1 Painoindeksin maaritys

BMI muodostuu englannin kielisisté sanoista Body Mass Index ja siind paino jaetaan met-
reina mitatun pituuden nelidlla. Eli ihmisen pituus metreind * pituus metreina / paino kiloi-
na = painoindeksi. BMI on kayttokelpoinen suhteellisen painon mittari, jolla on vahva yhte-
ys kehon rasvakudoksen maaraan. BMI on otettu kayttdon kaikkialla maailmassa ja pai-
noindeksin rajat ovat sopimuksen varaisia. Normaalipainon rajat, 18,5 - 25 kg/m?, on valit-
tu silla perusteella, etta talla valilla sairastavuus ja kuolleisuus ovat pienid. BMI rajat on

kuvattu taulukossa 1. (Terveyskirjasto, 2010.)

Taulukko 1. Painon luokitus painoindeksin (BMI, kg/m?) perusteella

sairaalloinen liha-
alipaino | normaali paino |ylipaino lihavuus | vaikea lihavuus | vuus
18,4 tai
alle 18,5-24,9 25-29,9 130-34,9 |35-39,9 40 tai yli

2.2.2 Vyotaron ymparyksen mittaaminen

Vyotaron ymparysmitalla kuvataan keskivartalolle eli vatsaontelon alueelle ja sisdelimiin
kertyvaa rasvaa. Vyotaron alueelle kertyva rasva on aktiivisempaa kuin lantiolle tai reisiin
kertyva rasva ja se on siksi vaarallisempaa kuin ihon alle kertyva rasva. Vyotaro kuuluu mi-
tata navan ylapuolelta, alimman kylkiluun ja suoliluun valista. Vyotaron ympéaryksen mit-
taaminen taydentaa painoindeksi luokitusta varsinkin, kun paino on alle 30 kg/m?. Myés
vy6tarén ymparyksen mitat on sovittu, kuten painoindeksinkin. Vy6taron ymparykseen liit-

tyvét arvot on esitetty taulukossa 2. (Terveyskirjasto, 2010.)
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Taulukko 2. Vydtaron ymparyksen raja-arvot (Terveyskirjasto, 2010.)

Vyo6tarénymparys
tavoitearvo Lieva terveyshaitta huomattava terveyshaitta
Miehet |alle 94 cm 94 -101 cm yli 102 cm
Naiset alle 80 cm 80 - 87 cm yli 88 cm
2.3 Keskeisia asioita laihdutuksesta ja painonhallinnasta

Painon nousu vaatii aina sen, etta ihminen sy6 enemman kuin kuluttaa. Painon laskeminen
siis vaatii, ettéa ihminen kuluttaa enemman kuin sy6. Yhteen painokiloon on sitoutunut noin
7000 kalorin edesté energiaa, joten yhden painokilon karistaminen vaatii 7000 kalorin vaja-
uksen. Suositeltava painonpudotusvauhti on puoli kiloa viikossa, joten viikossa energiava-
jausta tulisi tulla 3500 kalorin edesté. Paivassa tdma tarkoittaa 500 kalorin vajauksen te-
kemistd. Tama vajaus voidaan tehdéa ruokavalion tai liikunnan avulla. (Borg ym. 2004,
186.)

Ruokavaliossa suurin ja tarkein muutos, jota ilman ei voi laihtua pysyvasti, on kasvisten,
hedelmien ja marjojen lisdédminen ruokavalioon. Kasviksia lisdéamalla saadaan samasta
madarasta ruokaa véhemman energiaa kuin ennen, eli ruokavalion energiatiheys pienenee.
Kokeissa on huomattu, etta vaikka ruokavalioon ei tehdd muita muutoksia kuin lisataan
kasvisten ja hedelmien kayttoa, paino laskee. Lautasmalli on hyva malli siihen, miten kas-
viksia ja vihanneksia tulisi lisata ja kayttéda. Puolet lautasellisesta tulisi tayttaa kasviksilla ja
vihanneksilla, kypsennetyilla ja raaoilla, ¥ niin sanotulla paaruualla eli lihalla, kalalla tai
kananmunalla ja ¥4 lisdkkeella eli perunalla, pastalla tai riisilla. Nain koostetusta lautaselli-
sesta ruokaa saadaan vihemman kaloreita kuin jos lautanen olisi tdynna paaruokaa ja lisa-
kettd, mutta syddyn ruuan maara ei vahene. Ihminen sy6 tutkimuksien mukaan grammois-

sa saman verran paivittain oli ruuan energiatiheys millainen tahansa. (Mustajoki, 2012.)
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KUVA 1. Lautasmalli (Valtion ravitsemisneuvottelukunta, 2014b.)

Ruokavalion rasvan saantia tulisi vahentaa, silla rasva sisaltdéd enemman energiaa kuin pro-
teiinit tai hiilihydraatit. Etenkin tyydyttyneiden eli kovien rasvahappojen saantia tulisi va-
henta. Tyydyttyneita rasvahappoja on runsaasti rasvaisessa lihassa, lihajalosteissa, rasvai-
sissa maitotuotteissa seka juustoissa. Kun kovaa rasvaa vahennetaan, voidaan pehmeita eli
tyydyttymattomia rasvoja hieman lisata ruokavalioon. Pehmeita rasvoja saadaan kasviol-
Jyista, kasvioljypohjaisista margariineista ja salaatinkastikkeista, pahkinoista seka rasvaisis-

ta kaloista. (Mustajoki, 2012.)

Painonhallinnan kannalta tarke&a olisi myds kiinnittad huomiota hiilihydraattien laatuun.
Hiilihydraattien tulisi olla hitaita eli paljon kuitua siséltavia tuotteita, silla kuitu lisaa kyllai-
syyden tunnetta ja tasaa verensokerin heilahduksia. Kuitua on paljon taysjyvatuotteissa eli

ruisleivassd, puuroissa ja taysjyvamysleissa seka kasviksissa. (Mustajoki, 2012.)

Sokeripitoisten juomien karsiminen ruokavaliosta auttaa myds painonhallinnassa, silla juo-
mat eivat lisaa kyllaisyytta, mutta tuovat mukanaan paljon sokereita eli kaloreita. Sokeriset
juomat tulisi vaihtaa veteen tai makeutusaineilla makeutettuihin vaihtoehtoihin. Rasvaton
maito on myos suositeltava juoma, vaikka se sisaltaakin kaloreita. Maito siséltdéd monia
hyodyllisia vitamiineja sekéa proteiineja, jolloin se vaikuttaa elimistdssa eri tavoin kuin soke-

ripitoiset limsat ja mehut. (Mustajoki, 2011.)

Proteiini pitad nalan hyvin loitolla, joten painonhallinnan kannalta sen saantia ei kannata
ainakaan vahentaa. Ne, jotka saavat proteiinia vahan, voivat jopa lisata hieman saantiaan.
Kuitenkin tulisi huolehtia siitd, etta proteiinin mukana ei tulisi liikaa rasvaa eli proteiinin lah-

teend kaytettaisiin rasvattomia liha- ja maitotuotteita. (Mustajoki, 2012.)
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Painonhallintaan vaikuttaa my6s syomiskertojen tiheys ja annoskoot. Sopiva syémistiheys
on riippuvainen ihmisestéa eikd yhta yleispatevdd maaraa syomisille ole. Kuitenkin alle kol-
me kertaa paivassa syovat saattavat kokea kovaa nalkda ja ahmimista iltaisin, koska ruo-
kailuvalit ovat lilan pitkid. Yleensd kolmesta kuuteen ruokailua paivassa on sopiva maara.
Annoskokojen hallinta on myos keskeisté painonhallinnassa, silla isot annokset nostavat ka-
lorim&aéaraa. Ruokien pakkauskoot ovat myos kasvaneet etenkin erilaisissa herkuissa, joten
pienten pakkausten valinta johtaa jo itsessdan vahaisempéaan syémiseen kuin iso pakkaus

valittaessa. (Mustajoki, 2012.)

Painonhallinnassa tulisi myds huomioida rento ja stressiton syéminen. Parhaimpiin laihdu-
tustuloksiin paastaan kun syomisesta nautitaan ilman syyllisyytté ja ei kontrolloida syédyn
ruuan maarda, vaan sen laatua. Yleensa pyrkimys sy6da vahan saa ihmisen syomaan
enemman ja painvastoin kun ei kontrolloida syémisten maaraa, syominen kohtuullistuu pa-
remmin Kuin jos sité koettaisi tietoisesti pienentda. Ihmisen pitéisi antaa luonnollisen nalan-
tunteen hoitaa sydmisen maaran laskeminen, silla ndlantunne hoitaa sen paljon stressitto-

mammin kuin ihminen itse sen tietoisesti voisi hoitaa. (Borg, 2007, 48 — 51.)

2.4 Laihtumisen vaikutus energiankulutukseen

Levossa energiaa kuluu noin yksi kalori kehon painokiloa kohden tunnissa ja liikuttaessa
enemman (Aalto, Seppanen, 2013, 120). Laihdutuksen aikana paino pienenee, joten pe-
rusaineenvaihduntakin pienenee (Borg, 2012, 57). Kevyempaa kehoa on myds helpompi lii-
kuttaa, joten energiankulutus pienenee ruumiillisen ty6n aikana. 10 prosentin laihtuminen
pienentdd vuorokauden energiankulutusta 250 — 400 kaloria. Tata energiankulutuksen va-
hentymisté ei voida juurikaan estdd. Jonkin verran siihen voi vaikuttaa esimerkiksi hyvalla
laihdutusruokavaliolla, joka auttaa sailyttamaan mahdollisimman paljon lihasmassaa, silla
lihasmassa kuluttaa enemman energiaa kuin rasvamassa. Lihasmassaa voidaan pyrkid

my6s lisdamaan voimaharjoittelun avulla. (Borg ym. 2004, 207.)

Energiankulutuksen pienentyminen ei ole mikdan ongelma, jos néaléan ja kyllaisyyden saately
pienentdd ruoan kulutusta. Ruokahalun sdately on kuitenkin epéatarkkaa ja usein vanhojen
syomistapojen orjuuttamaa. (Borg ym. 2004, 207.) Uuteen, pienempéaan energiankulutuk-
seen on paras sopeutua elintapoja muuttamalla. Kaytanndssa se tarkoittaa painon hallin-
nan mahdollistavia ruokailu — ja liikuntatottumuksia. (Borg ym. 2004, 207.) Laihtumisen
jalkeen ei voida palata samoihin ruokailutottumuksiin kuin ennen ilman, etta paino nousee
(Borg, 2007, 28).
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3

RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Suomalaiset ravitsemussuositukset pohjautuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Poh-
joismaiset ravitsemussuositukset valmistelee pohjoismaalaisista asiantuntijoista koostuva
tydryhma ja Valtion Ravitsemusneuvottelukunta valmistaa niiden pohjalta suomalaiset ra-
vitsemussuositukset. Ensimmaiset pohjoismaalaiset suositukset julkaistiin 1980-luvun alus-
sa ja ensimmaiset suomalaiset suositukset vuonna 1987. (Valtion ravitsemusneuvottelukun-
ta, 2014a.)

Ravitsemussuositukset eivat ole muuttumattomia, vaan muuttuvat sitd mukaa kuin kansan-
terveydentila ja elintavat muuttuvat sekéa tutkimustieto tarkentuu. Uusimmat pohjoismaa-

laiset suositukset julkaistiin loppuvuodesta 2013 ja uudet suomalaiset suositukset julkaistiin
tammikuussa 2014. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014a.) Tassa opinndytety®ssa tu-

tustutaan uusimpiin, vuoden 2014 ravitsemussuosituksiin.

Ravitsemussuositukset kuvaavat vaestojen tai ihmisryhmien energian ja ravintoaineiden
tarvetta tai suositeltavaa saantia. Suomalaisten suositusten lahtokohtana on suomalaisten
terveys ja kansallinen ruokakulttuuri. Suosituksissa kuvataan tarkeimpien ravintoaineiden
kuten rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja kivennaisaineiden suositeltavaa saantia. Ravinto-
aineiden yksildllinen vaihtelu voi olla suurta, joten sen takia suositusluvut on laskettu kes-
kimaaraisen tarpeen ja sen hajonnan perusteella niin suureksi, etta se vastaa koko terveen,

kohtalaisesti likkuvan vaeston tarvetta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014a.)

Suositukset on tarkoitettu kaytettavéaksi joukkoruokailun suunnittelussa seka ravitse-
musopetuksen ja kasvatuksen perusaineistona. Niitéd voidaan kayttda ohjeellisesti arvioita-
essa ryhmien tai joukkojen ruuankayttoa ja ravintoaineiden saantia. Ne soveltuvat vain va-
rauksella yksildiden ravitsemusneuvontaan, silla yksiléiden ravinnon tarpeet voivat vaihdella
suuresti. Tosin sellaisenaan suositukset soveltuvat tyypin 2 diabetesta sairastavalle ja hen-
kil6ille, joilla verenpaine tai veren rasva-arvot ovat koholla. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2014a.)

3.1 Vuoden 2014 ravitsemussuositukset

Nykyisissa suosituksissa padpaino on terveyttd edistavan ruokavalion kokonaisuudessa. Ny-
kyisiin suosituksiin tulleista muutoksista merkittavampia ovat D-vitamiinin suosituksen nou-
seminen 5 grammasta 10 grammaan yli kaksivuotiailla ja rasvojen osuuden vaihteluvalin

ylarajan nouseminen ja hiilihydraattien osuuden vaihteluvalin laskeminen. Nykyiset suosi-
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tukset myo6s siséltavat suositeltuja ruokavalintoja, mité edelliset suositukset eivat sisalta-

neet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014b.)

3.1.1 Ravintoaineiden saantisuositukset

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit. Hiilihydraateissa ja rasvassa tu-
lisi ennen kaikkea kiinnittdd huomiota laatuun. Hiilihydraateissa tulisi suosia taysjyvaisia,
paljon kuitua sisaltavid tuotteita ja rasvoissa runsaasti tyydyttymattémia rasvahappoja si-
saltavia rasvoja. Hiilihydraattien saantisuositus on 45 - 60 prosenttia paivittaisesta energi-
ansaannista. Suositellut hiilihydraatin lahteet ovat taysjyvaviljavalmisteet, hedelmat, kas-
vikset ja marjat. Kuidun saantisuositus on 25 — 35 grammaa paivassa. (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta, 2014b.)

Rasvojen paivittdinen saantisuositus on 25 - 40 prosenttia paivittdisestd energiansaannista.
Rasvoissa tulisi kayttaa padasiallisesti pehmeita rasvoja eli kasvioljyja, kasvioljysta valmis-
tettuja margariineja ja salaatinkastikkeita. My6s péhkindissa ja siemenissa on paljon hyvia
rasvoja, eikd pida unohtaa kalojen hyvaa rasvakoostumusta. (Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunta, 2014b.)

Proteiinin suositeltu prosentuaalinen osuus paivittaisesta energiansaannista on 10 - 20 pro-
senttia. Proteiinin [&hteind tulisi suosia mahdollisimman vaharasvaisia ja — suolaisia vaihto-
ehtoja. Lihavalmisteissd, kuten makkaroissa, on yleensa runsaasti kovaa rasvaa ja suolaa,
joten lihavalmisteet eivat kuulu jokapaivaiseen ruokavalioon. (Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunta, 2014b.)

3.1.2 Suositeltavat ruokavalinnat

Suositusten mukainen ruokavalio on monipuolinen ja vaihteleva, mikd mahdollistaa ruuan
maistuvuuden ja terveellisyyden. Ravitsemussuosituksissa suositeltavat ruokavalinnat sopi-
vat monelle kohtuullisesti liikkuvalle aikuiselle. Ruokavalion monipuolisuuden ohella olisi
hyva kiinnittdd huomiota myds ruokailujen sdannollisyyteen. Olisi hyva sydda saanndllisin
véliajoin, silla tAma tukee terveellisid ruokavalintoja ja helpottaa painonhallintaa. Aterioin-
tiajat vaihtelevat kulttuurista ja tottumuksesta riippuen, mutta aamiainen, lounas ja illalli-
nen olisi hyva sy6da sdannollisesti, samoin kuin pari valipalaa tarpeen mukaan. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta, 2014b.)

Liian pitkat tauot ruokailussa tuovat voimakkaan nalan tunteen, jolloin kohtuullisen syémi-

sen hallinta on paljon vaikeampaa. Mytskaan jatkuva napostelu ei ole suositeltavaa. Na-
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postelu ei tuota kovinkaan suurta kyllaisyyden tunnetta ja syddyn ruuan maaraa on vaikea
arvioida napostellessa, jolloin helposti tulee sy6tyd enemman kuin uskoisi. Kun huomioi
nama seikat, voi valita melko vapaasti kuinka usein sy6 omien tottumusten ja elintapojen
mukaan. (Borg ym. 2004, 195.)
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KUVA 2. Esimerkki ruokailurytmista péaivasaikaan (Kuluttajaliitto, 2014).

3.1.3 Kasvikset, marjat ja hedelmét

Juureksia, vihanneksia, hedelmia ja marjoja seka sienia tulisi sy6da vahintdan 500 gram-
maa paivassa. 500 grammaa vastaa noin 5 — 6 annosta kasviksia paivassa. Yksi annos on
esimerkiksi keskikokoinen hedelma, yksi desilitra marjoja tai puolitoista desia salaattia. Tas-
ta maarasta tulisi hedelmia ja marjoja olla puolet ja loput vihanneksia ja juureksia. Kasvik-
sista osa olisi hyva nauttia kypsennettyind vaikka ruuan seassa ja osa raakoina, esimerkiksi
raasteina tai salaatteina. Kasvikset, marjat ja hedelmat sisaltavat runsaasti kuituja, vita-
miineja ja kivenndisaineita seké sellaisia yhdisteita, jotka ovat ihmiselle hyddyllisia, mutta
joiden merkitysta ei viela oikein tunneta. Kasvisperustainen ruokavalio sisaltéa useita sellai-
sia komponentteja, joista on saatu viitteitd niiden suojaavan kroonisilta sairauksilta. My6s
hiilihydraattien ja rasvan laatu on hyva kasviksissa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2014b.)

Painonhallinnassa ja laihdutuksessa kasvikset, marjat ja hedelmét ovat my6s suuressa
osassa. Kasvikset vaikuttavat suuresti ihmisen painoon, koska ne laskevat ruokavalion
energiatiheyttéd eikd runsaasti energiaa sisaltavia ruokia tule syotya niin runsaasti, jos tayt-
taéa vatsaansa myds kasviksilla. Kasviksista tulisikin oppia tekemaan maistuvia, jotta niitéa

tulisi syotya joka paiva ja joka aterialla. (Borg, 2007, 93.)
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3.1.4 Viljavalmisteet

Viljavalmisteista tulisi suosia taysjyvaisia tuotteita. Naisille suositeltu paivittdginen maara on
noin kuusi annosta ja miehille noin yhdeksén annosta ja vahintédan puolet kaytetyista vilja-
valmisteista tulisi olla taysjyvaa. Yksi annos on leipaviipale tai desi keitettyd pastaa tai rii-
sia. Lautasellinen puuroa vastaa kahta annosta. Leivassa tulisi suosia vaihtoehtoja, jotka si-
saltavat vahintaan kuusi grammaa kuitua per sata gramma. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2014b.)

Peruna siséltaa hiilihydraatteja kuten myds viljavalmisteet, eika silléa ole osoitettu olevan
terveyttd alentavia tai edistavid vaikutuksia. Perunan kaytt6a ei suositellakaan valtettavaksi
vaan sité voidaan kayttdd samoja maaria kuin ennenkin. Peruna tulisi kuitenkin valmistaa
ilman tyydyttyneen rasvan lisayksia, joko keittamalla tai uunissa. (Valtion ravitsemusneu-

vottelukunta, 2014b.)

3.1.5 Maitovalmisteet

Maitovalmisteet ovat hyvia proteiinin, kalsiumin, jodin ja monien vitamiinien, erityisesti D-
vitamiinin, [&hteitd. Paivittaisen kalsiumin tarpeen saa tyydytettya, jos nauttii 5 — 6 desilit-
raa nestemaisia maitovalmisteita ja pari siivua juustoa paivittéain. Maidon rasvasta kaksi
kolmasosaa on kuitenkin tyydyttynytté rasvaa, joten maitotuotteet tulisi valita rasvattomina
tai vahéarasvaisina, eli maksimissaan yhden prosentin rasvaa siséltavina. Juustot tulisi valita
mahdollisimman véhasuolaisina ja enintdan 17 prosenttia rasvaa sisaltavind. Nestemaiset
maitovalmisteet voi korvata kalsiumia ja D-vitamiinia sisaltavilla kasvisperaisilla tuotteilla,

kuten esimerkiksi soija- tai kauramaidolla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014b.)

3.1.6 Proteiinin lahteet

Proteiinia saadaan kalasta, lihasta ja kananmunasta. Kasvissydjat voivat korvata naita tuot-
teita palkokasveilla, kuten esimerkiksi pavuilla. Sopiva annos papuja on noin desilitra. Kyp-
sentamatodntd, punaista lihaa eli naudan, sian ja lampaan lihaa ei tulisi kyttdd enempaa
kuin 750 grammaa viikossa. Tama vastaa noin 500 grammaa kypséaa lihaa. Punainen liha
tulisi aina valita mahdollisimman vaharasvaisena ja — suolaisena. Siipikarjassa on vahem-
man rasvaa kuin punaisessa lihassa ja sen rasva on paremman laatuista. Kalaa tulisi sy6da
kalalajeja vaihdellen 2 — 3 kertaa viikossa. Sopiva maara kananmunia on 2 — 3 kappaletta

viikossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014b.)

Laihduttaessa proteiinin saantia ei ainakaan tulisi rajoittaa liikaa, sill& proteiini tuottaa hy-

van kyllaisyyden tunteen ja sen Kkasittely polttaa paljon energiaa. Proteiini myf@s auttaa sai-
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lyttaméaan lihaskudosta, mik&a on téarkeda laihduttaessa. Jokaisella aterialla tulisikin olla laih-

duttaessa hieman jotain proteiinipitoista. (Borg, 2007, 97.)

3.1.7 Rasvat

Rasvoista tulisi suosia tyydyttamattomia rasvoja eli niin sanottuja pehmeita rasvoja. Naita
on kasvidljyissa ja niista tehdyissd margariineissa ja pahkinéissa. Leivan paalle tulisi valita
vahintédan 60 prosenttia rasvaa sisaltava margariini, joka on tehty kasvidljyista ja salaatin-
kastikkeen tulisi olla kasvisoljypohjainen. My6s pelkka kasvisoljy kay salaatinkastikkeeksi.
Suolaamattomia ja kuorruttamattomia pahkingité voidaan kayttad pdivittain noin 30 gram-
maa. Erityisen suositeltavia 6ljyja on rypsi- tai rapsioljyt, jotka siséltavat paljon n-3-
rasvahappoja, joiden saanti on Suomessa suosituksia vahaisempaa. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta, 2014b.)

Painonhallinnan ja laihdutuksen kannalta hyvien rasvojen saanti on todella tarke&a. Pelkka
rasvan maara ei kerro onko rasvan saanti hyvalla tasolla, vaan pitaa katsoa mista lahteista
ja millaista rasvaa saadaan. Kasvidljypohjaiset rasvat siséltavat paljon tyydyttymattomia
rasvoja ja niiden kasittely vie keholta enemman energiaa kuin tyydyttyneiden rasvojen ka-
sittely. Téman takia kasvioljyjen suosiminen ruokavaliossa auttaa painonhallinnassa. Ras-
vaa on myo0s tarkeaad saada tarpeeksi terveydellisistakin syista, silla valttamattomien rasva-
happojen puute vaikuttaa negatiivisesti kehon sietokykyyn, mielialaan, kolesteroliarvoihin,

insuliiniresistenssiin ja verensokeriin. (Borg, 2007, 99.)

3.1.8 Juomat

Janojuomaksi paras vaihtoehto on vesi. Ruokajuomana suositellaan kaytettavaksi rasvat-
tomia tai védhéarasvaisia maitotuotteita kuten maitoa tai piimaa seka vetta. Tdysmehuja voi-
daan juoda lasillinen paivassa, mieluiten aterian yhteydessa. Sokeroituja ja hapollisia juo-
mia ei tulisi juoda paivittain. Kahviin tai teehen suositellaan kerman sijaan maitoa. Suositel-
tava maara juotavaa on 1 — 1,5 litraa péaivassa ravinnosta saatavan nesteen liséksi. Kuiten-
kin tarvittu nesteen maara on yksilollinen ja esimerkiksi likunnan harrastaminen lisaa nes-
teen tarvetta. Alkoholia ei tulisi kayttéaa paivittain ja suurien maarien juomista kerralla tulisi
valttda. Alkoholijuomien saanti tulisi rajoittaa naisilla yhteen annokseen ja miehilla kahteen
annokseen paivassa. Raskaana olevien, imettavien seké lasten ja nuorten ei tulisi kayttaa

alkoholia ollenkaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014b.)
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3.2 Ravitsemussuositukset ja laihdutus

Laihduttaessa ravinnosta saatavaa energiansaantia on rajoitettava eika sitd ole huomioitu
ravitsemussuosituksissa. Suositukset soveltuvat kuitenkin painonhallintaan laihdutuksen

jalkeen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014b.)

Monet asiat, kuten tasainen ateriarytmi, kasvisten syonti, rasvojen ja hiilihydraattien laatu
ja maara, energiapitoisten juomien kayton vahentaminen ja liikunnan lisédéminen ovat pai-
nonhallinnan ja laihdutuksen kannalta ratkaisevia (Suomen sydanliitto ry). Nama samat

asiat mainitaan my@s ravitsemussuosituksissa, joten niiden opettelu ei tue vain painonhal-
lintaa laihdutuksen jalkeen, vaan myos itse laihdutusta. Ja vain pysyvat elintapamuutokset

tuovat pysyvan painonmuutoksen (Borg, 2007, 30).

3.3 Ravitsemusneuvonta

Ravitsemusneuvonta on yksi muoto ravitsemuskasvatusta. Ravitsemuskasvatuksessa on
kysymys taidoista, tiedoista ja ymmarryksesta. Tieto maukkaan ja terveellisen ruuan omi-
naisuuksista ja ruuanvalmistuksen opettelu on varsinkin lasten ja nuorten valmistelemista
itsendiseen elamaan. On myos tarkedd herattéd kiinnostusta asiaan ja luottamusta omaan
oppimiskykyyn, jotta ihminen voi jatkuvasti uudistaa jo saamiaan tietoja ja taitoja. (Nuppo-
nen, 2001, 17-18.) Painonhallinnan ohjauksen tavoitteena on, ettd ohjattavat olisivat mah-
dollisimman oma-aloitteisia ja aktiivisia ja painonhallinnan ohjauksessa tulisikin kaikin ta-
voin tukea ohjattavien motivaatiota, itseluottamusta ja kykyéa ottaa painonhallinta omiin ka-

siinsa (Mustajoki, Lappalainen, 2001, 21).

Harkintaa tarvitaan, silla jokaisen on pakko sydda ja valita mitd ja miten sy6. Valinnassa
joutuu ottamaan huomioon useita tarkeité perusteita: omasta ja perheen ravitsemuksesta
huolehtiminen, monipuolisuus ja tasapainoisuus, maku ja nautittavuus, hinta, aika, vaiva
sekd makumieltymykset. Ravitsemuskasvatuksen tulisi edistdd monipuolisen ja jasentyneen
ravitsemus- ja terveyskasityksen kehittdmista, ei erillisten ravintoaineiden ja terveytta kos-
kevien uskomusten syntymistd. (Nupponen, 2001, 17-18.) Painonhallinnassa on monia ky-
symyksid, eikéa painonhallintaryhman ohjaajan tulisi sanoa ohjattavalle, mita hanen tulisi
tehdd. Nama asiat ohjattavan tulisi ratkaista itse, silla suorat neuvot, ohjeet tai késkyt har-
voin johtavat pysyviin tuloksiin. Ohjaajan tulisikin rohkaista ohjattavaa ottamaan itse selvaa
asioista ja valttad suorien vastausten antamista. (Mustalainen, Lappalainen, 2001, 23 —
24.)

Ravitsemusneuvonta kuuluu yleisesti sosiaali- ja terveydenhuollon asiakaskontakteihin.

Neuvontaa voi tapahtua muihin elamantilanteisiin liittyvan aiheen yhteydessa, kuten vaik-
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kapa lastenneuvolassa tai eldkeldisneuvolassa. My6s kuntoutus- ja laihdutusohjaukseen ja
monien sairauksien hoitoon voi kuulua henkilokohtaista ravitsemusneuvontaa. Ravitsemus-
neuvonta voi tapahtua my6s ryhmassa, mikéli ryhméan jasenten taidot, tiedolliset edellytyk-
set ja tarpeet ovat yhtalaiset. (Nupponen, 2001, 21-22.) Ravitsemusneuvonnan tulisi joh-
taa siihen, ettd ohjattavat ajattelevat itsestdan ja painonhallinnasta eri tavoin kuin ennen ja

suhtautuvat asioihin toisin kuin aiemmin (Mustajoki, Lappalainen, 2001, 21).

Tieto painonhallintaa helpottavista ruokatottumuksista on helposti omaksuttavissa, mutta
yleensa tiedon muuttaminen kaytannoksi eli omaan elamaan aiheuttaa ongelmia. Nykyaan
lihavuuden hoito siséltaé poikkeuksetta elintapojen muutoksia tukevia ohjauksellisia keino-
ja. Tutkimusten mukaan naista on usein hyotya, silla laihdutustulos pelkkid ruokavalio-
ohjeita antamalla on huonompi. (Fogelholm, 2001, 54.) Ravitsemusohjauksen tarkoitukse-
na ei ole ratkaista kaikkia ongelmia, vaan saattaa alulle prosessi, josta on ohjattavalle hy6-
tyd. Ohjauksessa myds pyritdan tuomaan esille periaatteita, joita voi kdyttdd monissa eri ti-
lanteissa ja joita ohjattava voi soveltaa ohjauksen paatyttyd. (Mustajoki, Lappalainen,

2001, 23.)

Yleisin tapa laihduttaa on osallistumalla esimerkiksi terveyskeskuksessa jarjestettavaan
laihdutusryhmdaan. Télloin laihdutuksen alussa saadaan tukea ohjaajalta ja muilta ryhman
jaseniltd. Ryhman mukana on yleensé helppo edeté, vaikka ryhméadynamiikkaan kuuluu
my6s vdhemman rakentavat kuohuntavaiheet. Parhaimmillaan laihdutuksen aikana saa-
daan tukea uusien ruokatottumusten opettelussa, mutta pahimmillaan ryhma estéa it-
sendistymisen. Silloin ryhméakokoontumisten loputtua alkavat vaikeudet. Varsinaisen laih-
duttamisen jalkeen alkaa painonhallintavaihe, jolloin opitut ruoka- ja liikuntatottumukset
tulisi juurruttaa pysyvasti omaan eldmaan. (Fogelholm, 2001, 55.) Muita painonhallinta-
ryhman etuja on mahdollisuus kayttdd monipuolisempia ohjausmenetelmia, mahdollisuus
solmia ystavyyssuhteita ja ryhmaohjaus on usein halvempaa kuin yksildohjaus. Kuitenkaan
ryhmaohjaus ei sovi kaikille ja siihen tarvitaan selke&d ohjelma. Ryhman ohjaaminen myés
vaatii enemman ohjaajalta, jonka tulee pystyd antamaan selkeita ja rajattuja tehtavia seka
johtaa keskustelua. Ryhmasséa ohjaaja joutuu myods tarkemmin tarkkailemaan omaa kayt-
taytymistaan, esimerkiksi sen suhteen, ettd keskustelee yhta paljon ryhméan kaikkien jasen-

ten kanssa. (Mustajoki, Lappalainen, 2001, 32 — 34.)
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4

DIEETTIEN VERTAILUA

Maailmassa on paljon erilaisia dieetteja ja niitd on tutkittu ja vertailtu monissa eri tutkimuk-
sissa. Tutkimukset yleensa paatyvat samaan lopputulokseen: melkein kaikilla véhankaan
jarkea sisaltavilla dieettityypeilld laihdutaan suunnilleen saman verran, erotuksena voi olla
kilon parin heitto laihdutustuloksessa. Pysyvaa laihdutustulosta tutkittaessa tutkimuksen tu-
lisi kestaa yli kaksi vuotta, mutta jos tallaisia tutkimuksia ei kuitenkaan ole tehty, joudutaan
tyytymaan lyhyemman aikavalin tutkimuksiin. Tutkimusten perusteella onkin kyse enem-
man siitd, kuinka hyvin kyseisen dieetin ohjeet sopivat dieetin noudattajalle. Mik&an dieetti
ei suoraan ole taysin sopiva kenellekaan. Useimmiten ne, jotka oppivat varioimaan kirjojen
pohjalta itselleen sopivia versioita ovat onnistujia, ja pilkun tarkasti tekevat hyytyvéat ohjei-

siin. Lopulta jokaisen tulee aina itse kehittdd oma ruokavalio. (Borg, 2012, 186).

Monet dieetit myos vaittavat, ettd vain tata ruokavaliota noudattamalla voit saavuttaa ta-
voitteesi, oli se sitten laihtuminen, virkedmpi olo tai ihon parempi kunto. Kuitenkin nuo
ominaisuudet voi saavuttaa melkein milla tahansa dieetilla, kunhan ruokavalion laatu vain
paranee dieetin neuvoilla. Eri dieettien paremmuutta ja jarkevyyttd arvioitaessa tulisi huo-
mioida, kuinka vahva tutkimuksellinen naytto dieetin toimivuudesta on olemassa ja kuinka
hyvin dieetti auttaa pysyvassa painonhallinnassa. Jos dieetin neuvot ovat todella tiukat ja
armottomat, ei dieetti todennakagisesti laihduta hyvin pitkalla aikavalilla. (Borg, 2007, 166 -
168.)

4.1 5:2—dieetti

5:2 — dieetti on brittildisen [&akarin ja tiedetoimittajan Michael Mosleyn kehittdma dieetti,
joka esiteltiin suurelle yleisolle elokuussa 2012 BBC:n tuottamassa tv-ohjelmassa. Ohjel-
massa Mosley esitteli kokemuksiaan jaksottaisesta paastosta. Ohjelman jalkeen Mosley kir-
joitti 5:2 - dieettikirjan yhdessa toimittaja Mimi Spencerin kanssa, ja kirja on saavuttanut

suuren suosion maailmanlaajuisesti. (Mustajoki, 2013.)

5:2 — dieetissé on kyse jaksottaisesta paastosta. Dieetissa syddaan, kuten on ennenkin
syoty viitend paivana viikossa ja kahtena paivana ollaan osittaisella paastolla. Paastopaivind
naiset saavat sydda 500 kaloria ja miehet 600 kaloria eiké paastopdivia pidetéa perakkaisina
péivina. Paastopaivind kehotetaan sydmaan runsaasti kasviksia, proteiinipitoista ruokaa,

pehmeité rasvoja ja jonkin verran hitaita hiilihydraatteja. (Mustajoki, 2013.)
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Ei tiedetd mit& jatkuvasti osittaisella paastolla oleminen tekee lihasmassalle. Paastopéivina
elimistd kayttdd omia kudoksiaan ravintoaineiden léahteena ja ruokapdivien jalkeen lihasten
koostumus todenné&kdisesti palautuu ennalleen, mutta pitk&n ajan vaikutuksista ei talla

hetkelld tiedeta. Siksi vanhusten, lasten ja raskaana olevien tai raskautta suunnittelevien ei

kannata kokeilla 5:2 - dieettid. (Mustajoki, 2013.)

Patkapaasto saattaa kuitenkin laihduttaa huomattavasti ja jotkut ihmiset kestavat paasto-
paivia hyvin. lhmisen historiassa on my6s ajanjaksoja, jolloin on rajoitettu syomista eri asi-
oiden vuoksi, esimerkiksi uskonnollisista syisté tai pulavuosina, joten kovin uusi asia paas-
toaminen ei ihmiselle ole. Kuitenkin jotkut ihmiset kestavat paastoa huonosti, ja se saattaa
aiheuttaa huimausta, artyneisyytta, palelua tai ruuan pakkomielteista ajattelua. Raju ener-
giansaannin rajoittaminen saattaa myds johtaa syomisen kontrolloinnin vaikeuksiin tavalli-
sina paivind ja vahvistaa ahmimista. Patk&paaston pitk&aikaisia vaikutuksia ei myoskaan

tunneta riittavasti, vaan tarvittaisiin lisdé tutkimuksia. (Sarell, 2013.)

4.2 Kivikautinen eli paleoruokavalio

Paleoruokavaliossa syddaéan ravinteikkaita, mahdollisimman vahéan prosessoituja ruokia. Jo
nimitys kivikautinen ruokavalio viittaa siihen, mista tdma ruokavalio ponnistaa: ruokavalios-
sa sy6daan vain niita aineita, joita jo kivikauden ihmiset s6ivat. Ruokavalion taustalla on
evoluutiobiologia ja ajatus, ettd geenimme ovat muotoutuneet miljoonia vuosia kestdneen
evoluution tuloksena, ja ettéd geenimme ovat kdytannéssa samat kuin kivikaudella elaneilla
esi-isilamme. Geenimme eivét ole ehtineet mukautua uusiin ruoka-aineisiin, kuten viljoihin
ja maitotuotteisiin, jotka ovat evoluution ndktkulmasta tulleet ruokavalioomme aivan &s-
kettdin. (Savolahti, 2011-6-2.)

Paleoruokavaliossa syddaan runsaasti proteiinia, rasvoja ja kasviksia. Lihoista valitaan ma-
rinoimaton ja mielelladn luomuvaihtoehto, ja lisdksi syodaan kalaa, riistaa, merenelavia ja
kananmunia. Rasvoista syddaéan voita, kookosoljya ja kasvidljyja sekd avokadoa, pahkingita
ja siemenid, jotka myos sisaltavat paljon rasvaa. Kasviksia, juureksia, vihanneksia ja marjo-
ja saa sy6da niin paljon kuin jaksaa, mutta hedelmien sydntia tulisi paleoruokavaliossa ra-
joittaa niiden siséltaméan hedelmésokerin takia. Perunaa tai palkotuotteita ei paleoruokava-
lioon sisélly, kuten ei mydskaan vilja- tai maitotuotteita. Kivikautisen ruokavalion tulisi olla
mahdollisimman lisdaineeton, sokeriton ja ennen kaikkea tulisi sy6da mahdollisimman va-

han kasiteltya ruokaa eli jattéad einekset pois. (Pekkanen, 2010-11-17.)

22



4.3 Gluteiiniton dieetti

Gluteiinittomassa dieetissé jatetaan kaikki gluteenia sisaltavat viljat pois eli vehnd, ruis ja
ohra. Keliaakikoille tama on ainut hoitomuoto keliakiaan, mutta taman muotidieetin kannat-
tajat uskovat, ettd gluteenin pois jattdminen vaikuttaa moniin vaivoihin. Esimerkiksi vatsa-
kivut ja turvotus hellittavat, iho hehkuu, vasymys on tiessaan ja paino putoaa. Monet julk-
kikset, kuten Victoria Beckham, Gwyneth Paltrow ja Lady Gaga ovat noudattaneet kyseista
dieettid. (Kaaria, 2013.)

Gluteiiniton ruokavalio ei valttamatta edes edista laihdutusta tai painonhallintaa, jos tavalli-
set gluteiinia sisaltavat tuotteet kuten pasta, leivonnaiset ja einekset korvataan vain glute-
iinittomilla versioilla, silla ne sisaltavat usein enemman rasvaa kuin tavalliset tuotteet. Kui-
tenkin jos gluteiinia sisaltavat tuotteet korvataan kasviksilla ja muilla peruselintarvikkeilla,
on painonlasku mahdollinen. Gluteiinittomat tuotteet ovat myo6s kalliimpia kuin tavalliset
tuotteet. (Skyttd, 2014.)

Gluteiinittomalla ruokavaliolla voi olla myg@s vaikea saada tarpeeksi kuitua, silla gluteiinitto-
mat viljat ja jauhot eivat sisélla kovinkaan paljon kuitua. Kuitua tulisi liséata ruokavalioon
peruna- tai sokerijuurikaskuidun, pellavansiemenrouheen tai psylliumin avulla, jotka kaikki
siséltavat paljon kuitua. Vahainen kuidun saanti aiheuttaa ummetusta. My6s B-vitamiineista
voi olla pulaa. Kuitenkaan perusterveille aikuisille gluteiinittomasta ruokavaliosta ei pitaisi
olla haittaa, ja runsas hiilihydraattien sydmisen lopettaminen saattaa vahentaa turvotusta.
(Kaaria, 2013.)

4.4 Vahahiilihydraattiset dieetit

Vahahiilihydraattisissa dieeteissd nimensad mukaisesti rajoitetaan hiilihydraattien saantia.
Hiilihydraatteja korvataan proteiinilla ja rasvoilla. Ehk& tunnetuin vahahiilihydraattinen di-
eetti on Atkinsin dieetti, joka julkaistiin 1970 — luvulla Yhdysvalloissa. Dieetin kehitti Robert
Atkins. (Aro, 2012.)

Atkinsissa on nelja vaihetta, aloitusvaihe, laihdutusvaihe, esiyllapitovaihe ja pysyva yllapito-
vaihe. Aloitusvaihe kestda noin pari viikkoa ja siin& hiilihydraattien saantia rajoitetaan 12 -
15 grammaan paivassa. Seuraavissa vaiheissa hiilihydraattien maaraa nostetaan vaiheittain
ja etsitaan itselleen sopivaa hiilihydraattien maaraa. Erilaisia vihanneksia ja kasviksia suosi-
tellaan syotavaksi aloitusvaiheesta alkaen ja my6hemmissa vaiheissa ruokavalioon voidaan
lisata my0ds perunaa ja taysjyvapastaa ja — riisia. Ruokavalioon kuuluu mygs paljon proteii-

nia ja rasvoja, joita saadaan lihasta, kalasta, munista ja tietyisté juustoista seka voista, ma-
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joneesista ja kasvisoljyistd. Enemman hiilihydraatteja siséltavia proteiininlahteité kuten os-
tereita ei suositella sytavaksi paljoa. My6s pekonin ja kinkun sisdltama sokeri tulee huo-

mioida. (Atkins — dieetin www — sivu.)

Kun hiilihydraatteja karsitaan ruokavaliosta, joutuu keho kayttamaan rasvoja polttoainee-
naan. Rasvojen pilkkoutuminen tuottaa kehoon keto-aineita, jotka véahentavéat ruokahalua
ja ndlan tunnetta. TAma saattaa auttaa laihduttamisessa. Vahahiilihydraattisen dieetilla on-
kin tutkimuksissa saavutettu 1 — 2 kiloa parempi laihdutustulos parin ensimmaisen kuukau-
den aikana kuin muilla dieeteilld, mutta puolen vuoden jalkeen laihdutustulos on tasaantu-
nut. (Aro, 2012.)

Vahahiilihydraattinen ruokavalio poikkeaa paljon virallisista suosituksista. Suosituksissa
suositellaan sy6tavéaksi hiilinydraattia 45 — 60 % paivan energiansaannista ja vahahiilihyd-
raattisella dieetilla hiilihydraattia sy6daan paljon véhemman. Samalla proteiinin ja rasvojen
saanti nousee suositellusta. Vahahiilihydraattisen dieetin ongelmaksi voi muodostua rasvo-
jen laatu. Jos syoty rasva on huononlaatuista, kovaa rasvaa, voi siitd seurata suurentunut
riski ennenaikaiseen sydantautikuolleisuuteen. Sen takia rasvan laadulla on vélia ja vahahii-

lihydraattiseen ruokavalioon pitéisi siséllyttdd hyvia kasvisrasvoja. (Aro, 2012.)

4.5 Protaus

Protaukseksi kutsutaan ruokavaliota, jonka p&&aineita ovat kasvikset ja hyvéalaatuinen pro-
teiini. Naita kahta tulisi tAydentaa taysjyvaviljalla, marjoilla, hedelmilla, pahkinoilla, kasviol-
jyilla sek& vaharasvaisilla maitotuotteilla. (Schroderus, Verho, 2013, 13.) Schroderus ja
Verho (2013, 14) vaittavat, ettd protaus sopii erittain hyvin liikkuvalle ihmiselle ja ettd vaik-
ka protaus tarkoittaa vahahiilihydraattista ja runsasproteiinista ruokavaliota, se kuitenkin
siséltdd niukemmin rasvaa kuin muut vahahiilihydraattiset dieetit, eika silla néin ollen ole
yhté suurta yhteytta lisdantyneisiin sydan — ja verisuonitautien riskeihin tai tyypin 2 diabe-

tekseen.

Schoroderus ja Verho (2013, 14) korostavat myos itselleen sopivaa ateriarytmia ja sita, etta
ruokaa tulisi syoda sopivasti eli siten, ettd paino pysyy samana ja jaksetaan tehda hyvin

paivan askareet ja liikkua omien odotusten mukaisesti.

Liiallinen proteiinin syéminen ei ole hyvéksi. Jos proteiinia sy6daan jatkuvasti todella suuria
maaria eli 4 — 5 grammaa per painokilo per vuorokausi alkaa elimistdn ureasynteesikapasi-
teetti ylittyd. Tama tarkoittaa sitd, ettd ylimaardinen typpi ei endéa poistu virtsan mukana ja

typpi kertyy elimistéoén ammoniakkina, miké on vereen kertyessa erittain myrkyllista. Run-
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sas proteiinien saanti myos estéaa lihaskasvua ja kovaa kestavyysharjoittelua, silla runsas
proteiinin saanti voi vahentaa ruokahalua ja siten estad riittdvaa energiansaantia ja johtaa

niukkaan rasvojen ja suojaravinteiden saantiin. (Schoroderus, Verho, 2013, 87 — 88.)
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5 OPINNAYTEYTON TOTEUTUS

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallinen opinndytety® tavoittelee ammatillisessa kentéssa kaytannon toiminnan oh-
jeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista. Se voi olla alasta riip-
puen esimerkiksi ammatilliseen kaytantdon suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus, kuten pe-
rehdyttamisopas, ymparistdohjelma tai turvallisuusohjeistus. Se voi olla myds jonkin tapah-
tuman toteuttaminen kuten messuosaston, konferenssin, kansainvalisen kokouksen jarjes-
taminen tai nayttely. Toteutustapana voi olla kohderyhméan mukaan kirja, kansio, vihko,
opas, cd-rom, portfolio, kotisivut tai johonkin tilaan jarjestetty nayttely tai tapahtuma.
(Vilkka, Airaksinen, 2003, 9.) TAma opinndytety6 on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka

tuotoksena syntyi painonhallintaopas.

Vilkka ja Airaksinen (2003, 16) suosittelevat, ettd toiminnallisessa opinnaytetydssa on toi-
meksiantaja. Toimeksiannetun opinndytetyon ja — prosessin avulla opiskelija voi nayttaa
osaamistaan laajemmin ja herattaa tytelaman kiinnostusta itseensd sekd mahdollisesti
myos tyollistyd. Toimeksiannetun opinnaytetydn avulla voi luoda suhteita ja seké paasta
mahdollisesti kokeilemaan ja kehittaméaéan omia taitoja tydeldman kehittdmisessa ja harjoit-
tamaan omaa innovatiisuutta. Hyvinvointikeskus Hytke toimi tAman opinndytety6n toimek-
siantajana. Sain toimeksiannon siten, ettd otin itse yhteytta Hytkeen toimitusjohtajaan ja
ehdotin hanelle, etté voisin tehda heille opinnaytetydna esimerkiksi reseptiikkaa. Hytkeen
toimitusjohtaja Tarja Kekaldinen halusi lahted mukaan opinnaytetydprosessiin. Omasta

mielesténi olen paassyt kehittdmaan omia taitojani ja innovatiisuuttani.

5.2 Painonhallintaoppaan kehittaminen

Opinnaytetyon kehittdminen lahti siitd, ettd otin yhteyttéa Hyvinvointikeskus Hytkeeseen, ja
ehdotin, etta voisin laatia opinnaytetydnani heidan kayttoonsa esimerkiksi reseptiikkaa.
Hytkeen toimitusjohtaja Tarja Kekalainen innostui ideasta ja kavin alkuneuvottelussa Hyt-
keen toimitiloissa 24.10.2013. Siella sovimme, ettd lahden laatimaan resepteja heidan pai-
nonhallintaryhménsa kayttdon ja samalla kehitan varikoodeilla toimivan apuvélineen ruoka-
paivakirjojen analysointiin seka erilaisia mallipaivia, joiden avulla apuvélineen toimintaa voi
havainnollistaa ja mallipaivat myds antavat konkreettista esimerkkia siita, millaista terveel-
linen syéminen voi olla erilaisissa olosuhteissa. Kokonaisuudessaan valmis opas I6ytyy liit-

teesta 1.
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Aloitin reseptien suunnittelun aivan ensimmaiseksi, silla halusin kayttéaa reseptikoosteen
ruokia mallipéivissa. Hytkeen toiveena oli, etté reseptit olisivat suomalaista arkiruokaa il-
man erikoisempia raaka-aineita, silla reseptien on tarkoitus toimia arjen kiireiden keskella
tukemassa elamantapamuutosta. Reseptien tarkoitus on nayttaa, etta terveelliseen kok-
kaamiseen ei tarvita ihmeellisia aineksia tai huippukokin taitoja, vaan ettd jokainen voi itse
omassa kotikeittiosséan valmistaa hyvaa, terveellistd ruokaa. Resepteissa keskityin siihen,
etté ne sisalsivat kasviksia, vihanneksia tai hedelmia jossain muodossa ja etta niissa kayte-
taisiin padasiassa hyvia rasvoja ja etté viljatuotteet olisivat taysjyvaisia. Jalkiruuissa ja lei-
vonnaisissa kiinnitin myds huomiota sokerin ja rasvan maaraan. Resepteja lahdin laatimaan
siten, ettd kokosin erilaisista internet- ja lehtilahteist& sopivan kuuloisia resepteja, testailin
niitd ja muokkasin sopivammaksi. Resepteja laadin yhteenséa 22 ja sen lisdksi annoin joi-
denkin reseptien loppuun erilaisia vaihtoehtoja, miten reseptia saa helposti muutettua.
Vaihtoehdoissa koetin ottaa huomioon my@s erikoisruokavalioita. Laskin my¢s kaikkien re-
septien ravintosisallon ja laitoin jokaisen reseptin loppuun kuinka paljon yksi annos kysei-
selld reseptilla valmistettua ruokaa sisaltaa kaloreita. Kalorisisallon laskemiseen kaytin elin-

tarvikkeiden koostumustietopankki Finelin ruokakori-toimintoa.

Reseptit kokosin neljdan kategoriaan: aamu- ja valipaloihin, keittoihin ja salaatteihin, |Am-
pimiin ruokiin seka jalkiruokiin ja leivonnaisiin. Aamu- ja vélipaloihin halusin kehittda pari
erilaista puuroreseptia, silla ne ovat nyt taas nostalgia- ja terveellisyystrendien myo6ta
nousseet suurempaan suosioon (Makkonen, 2014). Kehitin myds erilaisia runsaasti proteii-
nia siséltavia, nopeasti valmistuvia ruokia, muun muassa proteiinipirtelon, joka on nopea

valmistaa ja helppo juoda vaikka treenin péaalle.

Keittoihin laadin muun muassa kasvissosekeiton, silla kasviskeitot ovat helppo tapa nauttia
runsaasti kasviksia, ne ovat kevyita ja maistuvat yleensad myds lapsille. Salaateista halusin
koosteeseen mukaan ruokaisia salaatteja, jotka ovat taydellisid aterioita ilman mitddn muu-
ta lisékettd, silla tallaiset salaatit ovat helppoja ja nopeita valmistaa ja ottaa mukaan vaikka
tyopaikalle evaaksi ja niiden mukana tulee helposti sydtya paljon kasviksia. LAmpimissa
ruuissa kehitin paaruokia linnusta, kalasta ja jauhelihasta, seka pari lamminté kasvisliséket-
ta. Kalaksi resepteihin valitsin sein ja silakan, silla niitd saa helposti pakasteena lahes jokai-
sesta kaupasta ja naita kalalajeja voi kayttda huoletta, kunhan muistaa valita seistd MSC —
tai ASC — merkityn vaihtoehdon (WWF Kuluttajan kalaopas). Halusin myds tarjota vaihtoeh-
toja lohen tilalle. Jalkiruokia ja leivonnaisia kehittdessani halusin kehittaa kevyita, marjoja
ja hedelmia siséltavia ruokia, joilla voisi herkutella terveellisemmin ja antaa vaihtoehtoja

entisille herkuille.
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Resepteja testasin itse omassa kotikeittiosséani aina sitd mukaa, kun tuli tarvetta kokeilla
uutta reseptid. Ainakin omassa arjessani reseptit toimivat hyvin, joten voi olettaa, etté ne
voisivat toimia my06s painonhallintaryhmalaisten arjessa. Joitakin resepteja testasin mygs
ystavillani, kuten esimerkiksi kevyempéaéa banaanikakkua, silla usein leivonnaisia leivotaan
vieraille ja silloin on hyva tietdd, ettd resepti on useimpien mieleen. Jotkut ruuat myos kar-

siutuivat kokeiluvaiheessa pois, kun lopputulos ei ollut toivotunlainen.

Kun olin saanut reseptit koottua, aloin kehittelemaan ruokapéivakirjojen analysointiin tar-
koitettua apuvalinettd, joka perustuu vareihin. Varit ovat samat kuin Hytkeen ryhmaliikun-
tatuntien raskausasteen kertovat varit, eli vihred, oranssi ja punainen. Vareista vihred on
tarkoitettu kasviksille, vihanneksille, marjoille ja hedelmille, ja vihredsta ryhmasta saa syo-
da niin paljon kuin jaksaa ja joka aterialla tulisi sydda jotain vihredsta ryhmasta. Oranssiin
ryhmaan kuuluvat taysjyvaviljat, vaharasvaiset maito- ja lihatuotteet, kala, kasvisoljyt ja
pahkinat. Oranssista ryhmasta tulisi sydda lahes joka aterialla, jotta varmistetaan riittava
kyllaisyyden tunne ja jaksaminen seuraavaan ateriaan. Punaiseen ryhmaan kuuluvat ras-
vaiset maito- ja lihatuotteet, voi, sokeri, makeiset, vaaleat viljatuotteet, sokeriset mehut ja
limpparit. Punaisesta ryhmasta tulisi sydda harvakseltaan, mutta sitd ei mydskaan ole tar-

koitus jattdd kokonaan pois.

Ruokapaivakirjojen analysointiin tarkoitettua apuvélinetta on tarkoitus kayttaa siten, etta
kaikki vihreddn ryhmé&an kuuluvat ruuat korostetaan vihrealla, oranssin ryhman ruuat
oranssilla ja punaisen ryhman ruuat punaisella. Nain ruokapéivakirjaa lukeva ndkee yhdella
silmaykselld, kuinka paljon on syonyt mistékin ryhmésté ja onko jossain parantamisen va-
raa. Esimerkiksi jos jokaisella ruokailulla on punaista varia eikd millaan ruokailulla ole vihre-
a4, voi helposti yhdella silmayksella paatella, ettd kasvisten syontia tulee lisata ja herkkujen
syomista rajoittaa. Apuvalineen avulla analysoin kehittdméani mallipdivat ja samalla havain-

nollistin miten apuvalinetta kaytetaan.

Mallipaivissa pyrin selventamadn millaista terveellinen sydminen voisi esimerkiksi olla erilai-
sissa olosuhteissa. Olosuhteet vaihtelevat paivittain ja aina ei ole samanlaisia mahdollisuuk-
sia ruokailuun, mutta jokaisessa tilanteessa voi pyrkia sydméaan terveellisesti ja mallipéivien
kautta halusin havainnollistaa millaista terveellinen syéminen voisi olla esimerkiksi kiireise-
na paivana tai miten rytmittda syomiset, jos kay liikkumassa aamulla. Mallipivissa laskin
aterioiden kalorisisallon elintarvikkeiden koostumustietopankki Finelin ruokakori-toiminnon
avulla, ja laitoin kalorimaaran aterian loppuun. Mallipéivissa energiaa tulee noin 1500 —
1600 kaloria, mika on yleisesti suositeltu kalorimaara laihduttavalle naiselle (Borg, 2007,

169). Jokaisen mallipéivan peraan laitoin myos ehdotelman, miten enemman kuluttavat
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ihmiset, esimerkiksi paljon liikkkuvat tai miehet, voivat lisdté energian saantiaan noin 2000

kaloriin paivassa.

Oppaaseen kokosin myds keskeiset asiat painonhallinnasta ja laihdutuksesta. Tavoitteenani
oli, ettd joku aiheesta tietAméaton osaisi oppaan luettuaan hallita painoaan ja laihduttaa tur-
vallisesti. Tavoitteeni oli myds oppaassa korostaa terveellisen elaméntapojen kokonaisval-
taisuutta ja elamantapamuutosta. Kokosin oppaaseen myds perustiedon ravintoaineista ja
mista lahteista hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja saa. Oppaan loppuun kokosin mys

vinkkeja ja nikseja painonhallinnan tueksi.

Kun olin saanut oppaan ja reseptit laadittua suhteellisen valmiiksi, l[&ahetin ne Hytkeen toi-
mitusjohtajalle Tarja Kekéalaiselle, joka luki sen ja laittoi myds Hytkeen henkilokohtaiselle
valmentajalle Joona Hynyselle, joka myos luki oppaan ja kommentoi sitd. Hynynen kom-
mentoi opasta ” Niin kuin aiemmin sanoin niin reseptit ovat TODELLA hyvid. Mallipéivissa
esim. "Normaalipéiva" Aamupalan ja lounaan valilla on omasta mielesténi liian pitka tauko..
4.5 tuntia.. Supistaisin ateriavalejd. Varikoodit on toimiva juttu. Hyvalta vaikuttaa! Kom-

menttien perusteella korjasin mallipdivien ateriavalejd maksimissaan neljaan tuntiin.

Halusin oppaan ulkoasusta asiallisen, innostavan ja helposti lahestyttavan, jotta lukijan olisi
miellyttava lukea opasta. En itse osaa kayttaa sellaisia tekstinmuokkausohjelmia, joilla op-
paan ulkoasua olisin voinut muokata, joten pyysin neuvoa ensin ystavaltani, joka ei kuiten-
kaan ehtinyt auttamaan minua oppaan kanssa. Lahetin sitten séhkdpostia Muotoiluakate-
mian lehtorille Pirkko Tenkamalle, joka oli opettanut minulle aiemmin tutkimus- ja kehitta-
mismenetelmid ja kysyin onko mahdollista saada opetusta jonkin sopivan tekstinmuok-
kausohjelman kaytt6éon vai olisiko jokin muu keino nopeampi saada oppaalle ulkoasu teh-
dyksi. Tenkama vastasi, ettéd nopein keino olisi l1ahettda joukkoséhkdpostia muotoilun opis-

kelijoille ja katsoa, jos joku heista olisi halukas tekem&an oppaan ulkoasun.

Lahetin joukkosahkdpostin muotoilun opiskelijoille ja yksi opiskelija, Emma Jamsén, vastasi
olevansa kiinnostunut tekemaén oppaan ulkoasu. Lahetin hanelle seuraavaksi opasmateri-
aalin, reseptit ja kuvat, jotka olin saanut Hytkeeltd kaytt6on. Kun sain ensimmaisen version
oppaasta, lahetin sen Tarja Kekalaiselle Hytkeelle, jotta he voisivat kommentoida sité, jon-
ka jalkeen opasta voisi viela muokata sopivampaan muotoon. Kuitenkaan en saanut Hyt-
keeltd tarpeeksi nopeasti kommentteja oppaan ulkoasuun, joten Jamsén teki minun kom-

menttieni perusteella omasta mielesténi tarvittavat muutokset.

Kekalaiseltd sain lopullista kommenttia séhkopostin valitykselld, ja siind oppaasta todettiin

nain: "Luettiin ajatuksella 1&pi ja ihan hyva perusteos meille on tuo. Resepteista tykkasivat
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todella paljon ja se véarikoodi juttu on hyva. Se mita porukka pyysi miettiméan on sanojen
painonhallinta ja laihduttaminen kayttd oppaassa. Kysymys on kuitenkin eri asioista ja nyt
termit ovat hiukan sekaisin.” Olen samaa mieltd, etté laihdutus ja painonhallinta termeina
ovat voineet menna hieman sekaisin oppaassa. My6s monessa lahdeaineistossa olen huo-
mannut saman ilmion, joten se on varmaan vaikuttanut omaankin sanojen kayttamiseen.
Painonhallinta ja laihdutus ovat eri asioita, mutta niitd molempia voidaan toteuttaa samoilla
tavoilla, esimerkiksi lisaamalla kasviksia ja likkumalla sdénnéllisesti, joten kovin vaarallista
tama sekoittuminen ei mielestani ole. Laihduttaminen on tavallaan vain tehostettua pai-

nonhallintaa.
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6

POHDINTA

Opinnaytety6ni aloitin syksylla 2013 ja sain paatokseen kevaalla 2014. Opinnaytetyd pysyi
aikataulussa ja valmistui jopa hieman ennen kuin olin ajatellut, sill& olin syksylla alustavasti
ajatellut, ettd opinndytetytprosessi saattaisi jatkua syksylle 2014 asti. Aikataulu ei pitanyt
painonhallintaoppaan tekemisessd, silla alun perin suunnittelin, etté olisin saanut oppaan
luovutettua Hytkeen kayttdon jo tammikuussa, mutta opas valmistui suunnilleen samoihin

aikoihin kuin itse opinnaytetyd.

Kehittamaani painonhallintaoppaaseen tuli siis tiivistelma painonhallinnasta ja laihdutukses-
ta, mallipaivia, joita analysoin kehittAmallani vareihin perustuvalla apuvélineelld, resepteja
seka vinkkeja ja nikseja painonhallinnan tueksi. Yhteensa oppaassa on 15 sivua. Opinnay-
tety6n toteuttamisen aloitin reseptikoosteen kehittamisesta ja lahteisiin perehtymisella. Kun
olin saanut reseptit valmiiksi, keskityin mallipaivien ja varikoodiston kokoamiseen. Taméan
jalkeen kirjoitin valmiiksi oppaan painonhallintaosion. Oppaan sisallén valmistuttua aloin
selvittAma&an miten saisin oppaan ulkoasusta sellaisen kuin halusin. Samaan aikaan kun

selvitin oppaan ulkoasu asiaa, aloin kirjoittamaan opinnaytetydn teoreettista viitekehysta.

Kehittaméani painonhallintaopas on suunniteltu siten, ettd se tukisi Hytkeen painonhallinta-
ryhman tytskentelya ja etta siita |0ytaisi oikeaa tietoa laihdutuksesta ja terveellisista ela-
mantavoista yhdesté helposti saavutettavasta paikasta. Uskon, ettéd painonhallinnan ja ter-
veellisen laihdutuksen perusteet on helposti opittavissa oppaassa olevasta tiivistelmasta.
Etenkin reseptit on tehty helpottamaan elAmantapamuutosta, koska nyt painonhallintaryh-
malaisen ei tarvitse itse lahted heti etsimaan terveellisia resepteja, vaan reseptien avulla
terveellisen ruuan kokeilu on helpompaa. Resepteistd ryhmalainen voi myos nékee ja oppii
millaisia ovat terveelliset reseptit ja pystyy helpommin jatkossa itse etsimaan sopivia resep-
teja tai muokkaamaan vanhoista omista resepteistaan terveellisempid. Reseptien on myoés
tarkoitus tukea ryhmalaisia painonhallintaryhman loppumisen jalkeen, silla ryhméan loppu-
misen jalkeen alkaa se vaihe, jolloin opitut asiat tulisi itse soveltaa arkeen sopiviksi ilman

ryhman tukea.

Mallipaivat myds taatusti auttavat selventaméaan, miten ruokavalion voi koostaa erilaisissa
tilanteissa. Mallipéivat ovat kuitenkin vain esimerkkeja, eika kenenkdan tulisi noudattaa nii-
ta orjallisesti vaan vain ottaa mallia ja vinkkeja omaan ruokavalioon. Mallipaivissé onkin
vaarana, ettd joku noudattaa niitéa pilkulleen vaikka mallipaivissd ehdotettu ruokavalio ei
sopisikaan itselle. Tatd olen koettanut ehkaista korostamalla sitd, ettd mallipaivat ovat vain

esimerkkeja.
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Ravitsemusohjauksessa on véltettdva antamasta liilan suoria liikunta — tai ruokaohjeita ja
jos valmiita ohjeita annetaan, ne ovat vain esimerkkeind mahdollisista muutoksista ja ko-
keiluista (Mustajoki, Lappalainen, 2001, 23 — 24.) Painonhallintaopasta tehdessani mietin
onko jotkin ohjeet liilan suoria ja saavutetaanko niilla pysyvia tuloksia. Koetin ehkaista liian
suorien ohjeiden antamista korostamalla, ettd jokaisen tulee itse |0ytaa itselleen sopiva
ruokavalio ja liikuntamuoto. Reseptit ovat suoria ohjeita miten teet terveellista ruokaa,
mutta niissakin esittelin vaihtoehtoja ja korostin, ettd aineksia voi vaihtaa toisiin, esimerkik-
si salaatteihin voi laittaa niité vihanneksia, joista pitdd eniten. Ainoastaan oppaan lopussa
oleva listaus painonhallintaa helpottavista vinkeista on suoria ohjeita mita voi kokeilla. N&-
ma vinkit ovat mukana, koska Hytke pyysi, ettd kokoaisin tallaisia vinkkeja. Uskon, etta
painonhallintaoppaassa ei vinkkilistan lisaksi ole liian suoria ohjeita ja ettéd olen tarpeeksi

korostanut, ettd asiat ovat esimerkkeja siitd mita voi tehda.

Uskon, ettéd painonhallintaoppaan hyddynnettavyys toimeksiantajalle on hyva. Opas kertoo
perusasiat painonhallinnasta ja antaa mahdollisuuden painonhallintaryhmaléiselle kerrata
asioita yksindan eika vain ryhmassa. Reseptien hyddynnettavyys on myds hyva, silla ne
ovat toimivia ja terveellisid. Painonhallintaryhmaén osallistuvan ei heti tarvitse itse miettia
mita ruokia han voi laittaa, kun han voi valita valmiin reseptin, jonka kautta han oppii te-
kemaéan terveellistd ruokaa. Oppaaseen ja resepteihin voi myg@s aina palata, myds senkin
jalkeen kun painonhallintaryhmé on loppunut. Néin ollen opas ja reseptit tukevat elaman-
tapamuutoksessa koko ajan. Opas on myds luotettava, silla siind on kaytetty lahteena lail-
listettujen ravitsemustieteilijoiden tekemia kirjoja seké virallisia ravitsemussuosituksia, jotka
on tehnyt suuri joukko alansa ammattilaisia ja ne perustuvat laajalle tutkimusnaytélle. Nain

ollen oppaan tieto on oikeaa ja turvallista.

Teoreettiseen viitekehykseen otin asioita, jotka nain tarpeellisiksi kasitelld oppaan kannalta.
Koska opas kasittelee painonhallintaa ja laihdutusta, halusin kasitella naita asioita. Myo6s vi-
rallisten ravitsemussuositusten Iapi kAyminen oli mielestani perusteltua, silla kaytin ravit-
semussuosituksia oppaassa ja ne on kehitetty tukemaan kokonaisvaltaista hyvinvointia, mi-
k& on myds oppaan ideana. Erilaiset dieetit ovat myds mielestani perustellusti viitekehyk-
sessd, silla moni joka haluaisi laihtua, kokeilee erilaisia dieettejéa ja siksi halusin kayda lavit-
se mitka dieeteista voisivat olla toimivampia. Teoreettisessa viitekehyksessa kaytin asian-
tuntijoiden kirjoittamia kirjoja sekéa ravitsemussuosituksia. Viitekehyksessa kaytin myos
muiden virallisten tahojen tuottamia l&hteitd, kuten esimerkiksi Kaypa hoito - suosituksia,
jotka ovat tutkimusnayttoon perustuvia kansallisia hoitosuosituksia, joita laaditaan tervey-

denhuollon p&aattksen tueksi ja potilaan parhaaksi (Kaypa hoito, 2012).
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Teoreettisessa viitekehyksesséa luotettavuus ei dieettien vertailussa valttimatta ole niin
varmaa, koska kaikista dieeteista ei I6ytynyt asiantuntijoiden kirjoittamaa tietoa, vaan toi-
mittajien. Kuitenkin joissain artikkeleissa, jotka lahteiksi valitsin, oli kaytetty asiantuntijoina
koulutettuja ravitsemuksen ammattilaisia, jolloin luotettavuus hieman paranee. My6s blogi-
en luotettavuus lahteind on hieman kyseenalainen, mutta koska blogin kirjoittaja itse nou-
dattaa dieettid, josta kirjoittaa, voi olettaa, ettd tieto on suhteellisen luotettavaa. Taytyy
my06s muistaa, ettd kovinkaan moni dieetin kehittanyt ei ole ravitsemustieteilija, joten kaik-
ki dieetit eivat alun perin ole perustuneet asiantuntijoiden tietoon, jolloin dieetista ei valt-
tamatta ole olemassakaan taysin luotettavaa tietoa. Sen takia lahteet ovat mielestani tar-

peeksi luotettavia. Kokonaisuudessaan opinnaytetyon luotettavuus on hyva.

Kokonaisuutena olen tyytyvainen opinnaytety6honi. Painonhallintaopas onnistui mielesténi
odotusten mukaisesti ja teoreettinen viitekehys tukee oppaan sisaltod. Opinnaytetydpro-
sessi opetti sen, etté jos ei itse tieda tai osaa jotain asiaa, kannattaa rohkeasti pyytaa apua
ja ettd moni asia selvidd ajan kanssa. Olen my®6s iloinen siitd, ettd pystyin pitiméaéan laati-

mani aikataulun ja jopa hieman nopeuttamaan tydn valmistumista arvioidusta aikataulusta.

6.1 Omat paatelmat dieeteista

5:2 — dieetti ei opeta kokonaisvaltaisesti terveellisia elaméntapoja, koska viitena péaivana
viikossa saa sytda miten haluaa ja kahtena péaivana viikossa ollaan pienella kalorimaaralla.
Téllainen kalorim&aran raju rajoittaminen saattaa altistaa ahmimiselle ja aiheuttaa hairiin-
tynyttd syomiskayttaytymista. Pienen kalorimaran takia saattaa myos esiintyd huimausta,
paansarkya ja palelua, jotka eivat taatusti edistd innokkuutta jatkaa paastopaivia kovin pit-
kdan. Jos joskus paastopaivat lopetetaan, on hyvin todennakgista, ettd paino kohoaa sa-
moihin lukuihin mitd aiemmin, jos muihin elaméantapoihin ei ole tehty muutoksia. Tallainen
painon vaihtelu eli jojoilu ei ole terveellistd, silld sen seurauksena kehon lihasmassa piene-
nee ja rasvakudos suurenee (Borg, 2012, 56). Varmasti kovin moni ei jaksaisi lopun elaméaa
patkapaastoilua, eikd se kaikilla ole edes mahdollista, esimerkiksi naisilla raskauden takia.
Taman takia patkapaastoilu ei mielestani ole kovinkaan hyva pitkan aikavalin painonhallin-

takeino.

Paleoruokavalion hyvat puolet ovat runsas kasvisten syonti, puhtaan ruuan korostaminen ja
einesten pois jattaminen, silla einekset siséltdvat runsaasti suolaa ja tyydyttyneita rasvoja
ja kun ruoka tehdaén itse, tietdd myo6s varmasti mitd syod. Rasvojen saannin korostaminen
on myds positiivista, silla nykyddn monet tuntuvat pelkdavan liiaksi rasvojen syontia. Ras-
voissa tulisikin muistaa katsoa mista lahteista rasvaa saadaan. Myos turhan sokerin karsi-

minen on hyvéksi, silla se ei sisdlla mitaéan ravintoaineita. Paleon huonoihin puoliin lukeutuu
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runsas lihan kayttdminen, mikéa nostaa paleoruokavalion ympéaristovaikutuksia. Myds hiili-
hydraattien saanti voi vaikeutua, koska kaikki hiilihydraatit tulisi saada vain kasviksista, mi-
k& voi johtaa voimattomaan olotilaan ja liikkunnan vhenemiseen. Paleossa tulisikin tietda
tarkkaan mista kasviksista saa eniten hiilihydraattia. Paleoruokavalion rajoitukset voivat
johtaa ruokahimoihin ja ahmimiseen, jos niihin suhtautuu hyvin tarkasti. Paleoruokavalio
poikkeaa paljon virallisista suosituksista, mutta siind on myds joitakin yhtaldisyyksia, kuten
kasvisten runsaan kaytén, hyvien rasvojen saannin korostaminen, einesten pois jattdminen
ja sokerin vahentaminen. Paleo myds opettaa kokonaisvaltaisia elamanmuutoksia, joten se
voi hyvinkin olla toimiva ruokavalio, kunhan vain uskalletaan rohkeasti soveltaa sitd omiin

tarpeisiin sopivaksi.

Gluteiinittomasta ruokavaliosta voi olla vaikea saada tarpeeksi kuitua. Gluteiinitonta ruoka-
valiota noudattavan tulisikin lisata kuidun saantia esimerkiksi perunakuidulla. Liian vahai-
nen kuidun saanti johtaa ummetukseen. Gluteiiniton ruokavalio tulee myds helposti kal-
liimmaksi kuin tavallinen ruokavalio ja sen noudattamiseen tarvitaan suhteellisen paljon tie-
toa siitd, mitd muutoksia gluteiinin pois jattdminen aiheuttaa ruokavalioon. Keliakian diag-
nosointi myds vaikeutuu, jos gluteenin jattéad pois ilman ladkarin ohjeita. En nae, etta glu-
teiinittomalla ruokavaliolla on isoja merkityksia laihdutukseen, vaan gluteiinitonta ruokava-
liota noudattavat henkil6t, joilla ei ole keliakiaa, voisivat kokeilla nopeiden, vaaleiden vilja-
tuotteiden pois jattdmista ruokavaliosta ja kuitupitoisten viljatuotteiden kohtuullista kayt-

tamista.

Vahahiilihydraattista ruokavaliota noudattavat saattavat myos karsia ummetuksesta ja hiili-
hydraattien karsiminen voi my6s johtaa voimattomaan olotilaan, mika saattaa johtaa lii-
kunnan vahenemiseen. Karppauksen ongelmaksi voi muodostua liiallinen keskittyminen li-
han ja rasvan kayttoon, kun paapainon pitéisi olla kasvisten kaytossa. Myds runsas tyydyt-
tyneen rasvan saanti saattaa olla ongelmallista ja rasvassa tulisikin keskittyd pehmean,
tyydyttymattéman rasvan saantiin. Vahahiilihydraattinen dieetti voikin olla toimiva, kunhan

se sisdltda hyvia rasvoja ja kasviksia eiké vain lihaa ja tyydyttyneité rasvoja.

Protaus eroaa virallisista suosituksista siten, ettd siind korostetaan proteiinin saantia. Run-
sas proteiinin saanti nostaa ruokavalion ymparistdvaikutuksia ja saattaa liikakaytténa olla
vaarallista. Jos proteiinia syddaan niin paljon, ettd muita ravintoaineita ei jakseta sydda, voi
siité tulla ongelmia. Protauksessa korostetaan myos kasvisten syomistéd, mika on hyva asia
ja sité korostetaan myos virallisissa suosituksissa. Muita yhtéldisyyksia suosituksiin on ta-
sainen ateriarytmi ja riittdva, monipuolinen syéminen, eli protaajankin tulisi tdydentaa ruo-

kavaliotaan rasvoilla, viljoilla, maitotuotteilla ja hedelmilla. Kuitenkin jos keskitytaan pelkas-
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taan kasvisten ja proteiinin syontiin, ei saada kaikkia valttamattémia ravintoaineita ja keho

saattaa ajautua ylikuntoon.

Monet lihasten kasvuun tahtdavat kuntoilijat noudattavat runsasproteiinista ruokavaliota,
silla proteiinia tarvitaan lihasten kasvuun. Silloinkaan ei tulisi jattaa hiilihydraatteja koko-
naan pois, silla hiilihydraatit ovat kehon paaasiallista polttoainetta ja jos niita ei saada,
kayttad keho rasvoja ja proteiineja polttoaineenaan eika proteiinia néin ollen jaa niin paljon
lihasten rakentamiseen. Kuitenkin jos protausruokavalio koostetaan viisaasti ja kuunnellaan
omaa kehoa, voi protaus olla oikein hyva vaihtoehto. Jos véahilla hiilihydraateilla ei jaksa,

niin niita tulisi rohkeasti lisdta ruokavalioon.
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LITE 1: PAINONHALLINTAOPAS

PIENI
PAINONHALLINTAOPAS

Opas terveellisiin elaméantapoihin

Kerttu Psananen
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Lahes Jokainen suomalainen on) kaympyranja
lautasmallin. Kovin moni i kuitenka
suomalalsten paino ja vyotaronympans
suomalaisten huono ruckavalio ja Hikkuma
monet suomalaiset kuvittelevat, ettid la
kovin motivolva gjatus lahduttamseen.

ihailun, mutta monesti kilot tulevat takaisin ja useasti paino kol
kuin mita se oli aloittaessa Pysyvaan laihdutustulokseen ja koko eliman
painonhallintaan tahdattaessa elamantapo)en on muututtava. Naita muuto!
tehd3 kertarysaykselld, vaan pikku hiljaa uutta cpatellen.

Laihdutusta ja painonhalimtaa ajoittaessa tulisian tehda 1tselieen selvaks: mmka takia
ja kenelle laihduttaa. Haluaakolaihduttaa nopeasti ja saada 3kkid muiden ihailunja
lunitavast kakk kuot takasin va laihtua mtaast, omaa kehoaan kuunnellen, 1iman
muiden ihailua ja pitid painon poissa kokoloppu eliman?

inonhalli PR

Pysyvaan pamonhaliintaan €1 Kuulu naian Kanssa siwmittely, vaan stresaton ja vapaa
syominen. Kun syomistd ei koeta rajoittaa, on helpompi valita paivittdin syotivit runat
tervesllisemmun. Monest: Kun jonkin ruuan Kieltaa, tulee suta kielietty hedelma, jota
sitten himoitsee paivastd javiikesta toiseen. Monilla kisltaymys johtaa
“repsahtamiseen” ja kielletylld runalla massaillyyn. Monessa tapauksessatima
repsahdus ol1s1 valtattavissa silla etta opettalis) syomaan kaikkea ruokaa hyvalla
omatunnolla ja runasta nauttien.

Laihauttaessa & tosiaankaan tarvitse sietaa nalkaa e1ka nalan kanssa tappelemalia vol
laihtua pysyvasti, silld nilka3 e voi voittaa. Ruokaa tulee sy6dd miin, ettd ndikd Idhtee.
Tama ei kuitenkaan tarkoita ettd joka aterialla tulisi syoda itsens3 3hkyyn, vaan sitd,
etta jokaisen tulis: kuunnella omaa nalantunnetta ja syoda sen mukaan. Ruokavaiog
laatuun tulisikin kiinnittad enemman huomiota sen sijaan, ettd keskityttdisiin
syomaan vahemman. Ruuan laatu yhdistettyna rentoon ja stresattomaan syom:s
avain onnistunseseen laihdutuksesn!

Monilla suomalaisila on ruckavalion laadun kanssa cngelmia, etenkin kasvi
suomalaiset saavat a1van an vahan. Ja juurn kasvikset ovat mita, jotka sw
madrdavat ruvokavalion keveyden ja kuinka paljon energiaa on pdivin ai
ruuassa. Esimerkiksi)os ottaa tayden lautaselhsen kastiketta)a perun
enemman energiaa paljon, kuin jos puolet lautasesta tayttaisi salaatilla ja v
puolen perunalla ja kastikkeslla.

Tolsen 1hmisen on hyvin valkea tulla sanomaan miten to1sen tulis ruckavalgns
koostaa, silld jokainen ihminen on yksild. Joku on kasvisyojd, toinen halu
vahamnlihydraattista ruokavaliota)a kolmas & mssaan tapauksessa hama |

leivasta. Muutamia keskeisid padperiaatteita kuitenkin on, joita seuraamalla
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painonhallinnasta jalaihtumisests
soveltaa monenlaiseen ruokavalioon

pllista ja helpompaa, ja niita va
[eokavahion lastukriteerelks.

Ruokavalion laatukriteerit:

5y0 kasviksia 500 g paivassa
Valitse kuitupitoisia viljatuotteita (y1i 6 g kuitua / 100g)

Valitse vaharasvaisiaja - sokerisia tuotteita

Kayta margariinia ja kasviolyja (min. 30 g / vik)

5y0 kalaa kahdesti vilkessa tai otakaladjpya

Ala korvaa ateriaita valipalailla - sy0 lautasmallin mukaisesti
Juo enimmakseen energiattomia juomia (pois lukien maito)
Al 530 herkkuja paivittain

Syo emmmakseen nain (0 %))a loput (20 %) miten huvittaa
(mukaillen Patrik Borg: Rentoa painonhallintaa)

Kasvisten [1saaminen ruokaualloon On tarkein muutos, jota 1iman &1 vot iantua
Dpysyvdsti. Suositeltu pdivittiinen maird on puolikiloa, mutta enemmankin saasyoda;
kasvisten nauttimisessa &i ole ylarzjaa! Elamantapoja muutettaessa cokin tarkedd
opeatalla valmistamaan kasviksia maukkaalla tavalla jotta nuden syomisesta tulsi
miellyttivaa jajokapaivaistd.

Kmtupitoisten viljatuotterden vahinta tarkattaa, etta pastanja van tulisiolla
valmistettu taysjyvaviljasta, riisin tulisi olla tummaa ja myslin valmistettu taysjyvastd.
Niin tulisi olla sen takia ettd kuitu tasaa verensokerin heilahteluita lis33 kylldisyyden
tunnetta ja sisaltaa pajon tarpeeliiia mineraaiea @ ntamumeja. Kmtupitolassa
tuotteissa on kuitua vahintddn 6 g/200g tai enemman.

Vaharasvasia tuotteita tulis: kayttaa iha-, maito-)a einestuotterden kohdalla. Naxien
tuotteiden rasva on huonoa, "kovaa™ rasvaa jonka kayttoa tulisi vahentad. Hyvid,
“pehmeita” rasvo)asaadaan kalasta, pahkinosta)a kasviopsta, kuten rypsiolpasta.
Niiden rasvojen saantiin tulisikin kiinnittd3 huomiota, silld niitd saadaan useasti lian
vahin. Liian vihiinen hyvien rasvojen saanti muun muassa heikentad ihon jakynsien
kuntoa, laskee mielialaa javireystilaa alentaa Kivunsietokykya j2 herikentaa
kolestercliarvoja.

Vahan sokena sisaltavia tuottelta tuls1 suosia, sl soken el ole mitaan muuta kmn
energiaa. Sokeri ei myoskan sis3lld mitddn ravintoaineita. Sen takia herkkujakaan ei
tulisi sy0d3 joka paivd mutta kun herkkuja syodaan, voi huoletta valita sokerisenja
rasvaisen tuotteen vaikka kaupasta loytyisian Kevyempi Versio, )a nauttia sen hyvalla
omallatunnolla!

Valipaloilia on oma paikkansa atenarytrssa, mutta mula & tuhs: korvata olketa
aterioita. Usein oikeilla ateriollla syodain enemman kasviksiaja proteiineja kuin
valipaleilla ja oikea ateria pit3d paremmin nalkai kuin valipala. Tasasta ateriarytmid
€1 vo1 l1nkaa korestaa, silla se pitaa verensokerm tasasena )a estaa nalkaa paasemasta

G\

.
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&)
liian suureksi, jollain ei tule syoty kovan ndlan rilvaamana. Paivasa \
tul1s syoda 21nakin yks101keaa
Taysmehut, limsat, energiajuomat ja
energlaa ja nuden Kaytto ol sen taki hy
poin lasillinen pdivdssi Jancjuomana tulisi
maitoa tai piimaa rasvattomana tai vahirasvai

Protanma tul1s1myos $yoda rattavasty, sulla proteum
byvan kylldisyyden tunteen ja estdd likaskatoa. Proteiini o)
Jokaisella atenalla. Vahpalana va olla palkka hadelma, mutta
tulisi syoda monipuolisesti

8o % s3anto tarkoittaa ettd jos syot padsaantoisesti hyvin jalaatukriteerei
mukalsesty, voit syoda sullom talioin huoketta mita haluat. Ruokavaho, Jos=a &1 ok
yhtdin varaa herkuttelulle, ei ole sellainen, jota jaksaisi kovin pitkiin pitaa yila.
Ihmisen paa &1 kesta loputtormm Kieltaytymusta kaikista herkmsta ja joskus
vaistimattd tapahtuisi repsahtaminen ja herkkuja tulisi ahmittua kaksin kisin.
Painonnaifinnassa vain asioniia, joita jaksetaan noudartaa koko eiaman, on vaia.
Elamiss3 monet muut asiat tuottavat huolta ja stressid, mutta syomisen ei tulisi kuulw

tihin ryhmaan. Syomisen tulisi olla nautittava ja iloa tuottava asia, josta saa
tarvittauan energian seiviytya elaman haasteissa’

Muut painoon vaikuttavat asiat

Painonhallintaan littyy myos muutakin Kmn hyva)a terveelimen syorunen. Lukunta
on tirked osa painonhallintaa ei vain sen takia ettd lilkkkuminen kuluttaa energiaa.
Liikunta kehittad lihaksa ja estds lhaskatoa nostaa mielialaaja vireystasoaja
tarkentaa nalan tunnetta, estaa elimiston rappeutumis- ja vanhenemismuutoksia,
purkaa stressid sek3 antaa mahdollisuuden kokea uutta jaylittad itsens3. Laihdutuksen
21kana entysest lnkunnan lihaskatoa estava vaikutus korostun, s1lla hhaskudostaal
ole tarkoitus laihduttaa pois vaan rasvaa.

Eniten energiaa kuluttava ja paras likunta on sellaista, jotatehddidn saannollisesti
Jokalsen tules 1tsa loytaa 1tselieen sopiva lajp, Josta tykkaajajotajaksaa tehda vuodesta
toiseen. Jollekin selajion juoksu, toiselle hiihto ja kdmannelle kuntosaliharjaittelu tai
sulkapallo. O1keastaan mullaan muulla &1 o2 valia Kmn etta hikanta on 1tselieen
mieluista ja ettd likuntaa harrastetaan s3annollisesti

Lepo ja uni vaikuttavat myos painocn ja jaksamiseen. Vasyneena ei jaksa lahted
Inkkumaan e1ka tehda visara ruokavalintoja. Jokasen tarve vaitelee jotkut
selvidvat seitsemalld tunnilla, mutta joku tarvitsee jopa kymmenen tuntia. Omaa unen
tarvetta tulis1 kKunmoittaa ja kuunnella Upen laadusta tulia myos huolehtia sulla
beikko laatu nostaa kehon kortisolitasea joka edistia rasvan kertymista mahan
alueelle. Hyvin levannesna myos Jaksaa innostua kokellemaan uusiaruokaja
liikuntalajeja. Kehittyminen tapahtuu levossa joten riittava lepo takaa myos hyvian
kehittymisen.
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Ravinnon koostumus

Ihmisen ravinto kKoostuu energlarav
Energiaravintoaineita ovat hiilihydraa
myos enlaisa ntamms)a ja kv
saatavissa tavallisesta ravinnosta, kunhan sy
Vitamiingja ja kivennadisaineita on runsaasti
tayg)yvavijassajakalasa.

HIILIHYDRAATIT: sucsiteltava saanti 45 — 60 % pdiv

toimivat elimisén pilasiallis fanlihteini
saadaan viljatuotteista elileivastd pastasta, riisistd, perunasta, myslista
Kkasviksista )2 ihanneksista
hiilihydraatit sis3ltavat kuitua etenkin taysjyvavijat, vihannekset ja kasvikset
kuitu ei imeydy, joten se edist3d vatsan toimintaaja tasaa verensokerin heilahduksiaja
wlapitad kylldisyytta

RASVAT: suositeltava saanti 25 — 40 % Palvan energian saanmsta

jaetaan kahteen ryhmaan:

pehmeat, hyvat rasvat ovat o Kovat, huonot rasvat ovat
huoneenlimmoss3 pshmeitd huoneenlimmoss3 kovia, kuten
esimerkiksi kasviohyt, margamn, vol

pahkinitja siemenet sisdltavat o huoncja rasvojaon runsaasti
paljon hyvia raswoja lihassa, rasvasssa

ovat terveydelle valttamattomia maitotuotteissa ja eineksi=3
oljy3jad voi kayttaa huolettaz - 3 o valitse nima tuottest

Tkl pavassa vaharasvaisma

PROTEIINTIT: suositeltava saanti 10 — 20 % paIvan energiansaanmsta
saadaanlihasta kalasta kananmunasta, maitotuotteista seka soijastaja pavuista
kaytetiin padasiasa kudesten korjaukseen ja kasvattamisesn

pitaa pitkdan kylldisend ja auttaa s3ilyttamain ihaskndosta

tulisi valita vahirasvaisina

Neste: suositeltava saanti noin 1 ¥z litraajuotavaa

Pparas janojuoma on vesi ja ruckajuoma rasvaton maito tai piima

tuoremehuja ja muita sokercitujajuomia tulisi juoda maksimissaan 1 lasllinen
paivassd

kahviin ja teshen lisattavien sokerin ja kerman kanssa tulisi dla varovainen, sillane
lis3avatkaloreita. Vaihda sckeri makeutusaineeseen ja kerma maitoon.
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Varikoodit:
Vankoodien tehtava on auttaa

analysoimaan ruokapaivakirjaa Vari
V0151 parantaajamikaonjo hyvm.

Vihred: Vihredian ryhmain kuuluvat kaikkika
juurekset mitd maa paalladn kantaa Vihredstary
Joko paljaaltaan, pikottuna paistettuna, kastikkeen
joukkeon.

Oranssi: Oransson ryhmaan kunluvat vaharasvaiset mato-ja
taysjyvaviljatuottest, joissaon vahintiddn 6 g /100 g kuitua, kuten ruisl
kaurapuuro, seka oljyt ja pahkinat. Lihes jokaisella kerralla kun syodaan, o
syoda myos Oranssin ryhman tuotteita, jotta vamustetaan nttava kytlasyyden
joka kest3d seuraavaan ruckailuun.

Punainen: Tahan ryhmaan kuuluvat rasvaset maito- Ja lihatuottest, vaaleat
viljatuotteet, voi, herkut, sokeri seki sckeriset mehut (myos tiysmehut) ja limpparit.
Punaisesta ryhmasta tulisi sy0da vain muutamia kertga vikkossa. Punaistaryvhmaiei
Kwitenkaan saa taysinjattaa poskaan jotta ruokavaliosta 2l tulisiinan totinen.

Aina ei ole yksiselitteista kuuluukojokin ruoka mihinkin ryhmaan koska ruokia
tehdessa kaytetaan raaka-amaita mahdollisest kaksta ryhmista Kokonaisuus
kuitenkin ratkaisee, ja ruokaa laitettaessa olisin suositeltavaa pyrkid kayttamain
mahdollisimman paljon kasviksia joilla kokonaisuutta saadaan helpost kevennettya.
Tutun lautasmallin voikin ottaa avuksijo ruckaa tehdess3 ja pyrkid sithen, ettd puolet
ruokaan kaytetyista aineksista olisikasviksia

Mallipaivissa oo Kaytetty vankoodeja selventamaan ruckien )a ruckalapen laadulhsta
sis3ltod. Mallipdivist energiaa tulee noin 1500 - 1600 kaloria, milkd on yleisesti
laihquttajalle suositeltu energiamaara Jokaisen panvan jalkeen on myos kerrottu mitan
paljon kuluttavat thmiset, esimerkiksi jotka urheilevat paljon, voisivat syoda enemman
Mallipdivat on tarkaitettu esimerkeiksi siitd, miten tervesllitd ruckavaliota vaidaan
toteuttaa enlaisissa olosuhterssa Jokasen tulee kmtenkin kuunnella omaa kehoaanja
5y0dd oman tuntemuksen mukaan.

Lautasmall (ranitsemusneuvottelukunta)
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Mallipaiva 1: normaali paiva ~
Klo7.30 Aamupala: Hedelma-rmspuure, Kahvia maidolia (210)
klo 11.00 Lounas: Lohisalaatti (jadvuorisalaatti, kurkkn, tomaatti,

lammnsavuioh, kKananmuna salaatmkastke) rmskipa vapale)a

levitz (391)
Klo1430 vilipala: razjuustovalipalz, omena (248)
Kklo 18.00 Wlalhnen: Jauheliha-papukeitto, kaka nakklepaa)a kevitetta
(459
klo21.00 iltapala: Mansikka-jogurttisorbettia, 2 mandariinia (239)

¥t 1579

Paljon kuluttavat: banaani aamupalalle toinen leipd lounaalle jakorvaaillallisen
nakkuavat rmslenalla (424+-1579=2003)

Mallipaiva 2: Lilkuntaa aamulla

klo .00 Aamupala: banaam, rmsiapa, levite, juustovopale, kurkkuaja
kahvia (246)

Harjoitus

Klo12.00 valipala: protamipirtelo (234)

Klo1330 Lounas: Sinappisilakat kaksikeitettyd perunaa salaattia ja
salaatinkastiketta. (440)

Klo17.00 1lallinen: Peperonatakeitts kauraleipd viipale, siivu juustoaja
levite (327)

klo2030 Utapala: marjarahka (mansikia, mustikka, rasvaton matorahka)
omena, teetd (261)

ynt. 1508

Paljon kuluttavat: Lis3tka3 aamupalalle toinen leipd, valipalalle banaani, lounaalle
ruisleipaviipale jaillalliselle toinen kauraleipd. (464-1508= 1972)




Mallipaiva 3: Lilkkuntaa illalla (gluteeniton)
Kl0630 aamupala: mustkka-omenata ttantuorepuuro, Kahvia maxolta
(274)

Kl0 1030 lounas: Kanasalaatt (kanaa, salaatta, kurkkna, paprikaa, 1/2
avokadoa), gluteiiniton kauranakkileipd, levite (393)

klo 14.00 valipala: padrynd, rasvaton jogurtti (190)
harjoitus
klo 17.00 valipala: hedelmarahka (puolikas banaani puolikas omena,

rasvatonta maitorahkaa) (161)

Klo 19.00 lalinen: jauheliha-Kasvispata, M1, porkkana-
appelsiiniraastetta (442)
Klo2130 Utapala: kaneli-appelainit Ja hunaja-jozurtt, teeta (130)
yht. 1590

Paljon kuluttavat: Syokai aamupalalla ls3ksi kananmuna lisatkas lounaalle toinen
kauranakkileipa levitteella syokaaillalisells gutenniton kauralepapala levittealla 2
juustolla sek3 appelsiini ja lisatkaa ikapalalle kiivi. (429-1590=2019)

Malhipava 4: Kuremen pava

Kloé30 2amupala: banaani (110)

Kl0 11.00 lounas: tonnikalakaimolepa, omena (500)

klo 15.00 vilipala: mandariini, rasvaton jogurtti (144)

Klo18.00 illallinen: lohi-pastasalaatti (520)

Kl02030 Utapala: kauraleipa levitteslla juustoll )a kankinlerkkeleslla,

mansikka-sitruunasorbetti, teetd (254)

yht. 1528

Paljon kuluttavat: Syokaa vahpalan kanssa tolnen mandanim)a dlalsen Kanssa pan
leipas levitteslls ja juustolla seki lisdtki iltapalalle toinen leip. (424-1528=1952)
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Mallipaiva 5: Brunssi

Klo 11.00 brunssi: Juustolla, kinkkuk kkeleella)ja kasvikalla taytetty
croissant, kaksi paistettua kananmunaa, hedelmasalaattia, pala
kevyempaa banaamkakkua, las) appelsommehua, kahvia (663)

Klo 1430 vilipala: marjarzhka (mustikka, vadelma rasvaton maitorahka

(293
klo 18.00 lallinen: K1ppann kalavuoka, tummaa rosz, ibersalaattha
salaatinkastikkeella, valkesipuliporkkanoita. (517)
Klo21.00 iltapala: razjuusto-hunajaleipd, mandariini (222)
yot. 1598

Paljon kuluttavat: Sy5 vilipalala banaani, lisi3 ilalliselle ruisleipd levitteslli ja 536
1tapalalia tomen ragjuusto-hunajalelpa (400+1598=1998)

Mallipdiva 6: Vain yksi oikea ateria (maidoton)

Klo730 2amupala: kaurapuuro mustikollla kananmuna, mandarom R

kahvi (292)

Klo1130 lounas: pastaa, jauhelina kastiketta, salaattia Ja salaatmkastiketta,
porkkanaraastetta (514)

Klo1430 valipala 1:cashewpahkindita, appelsiini (245)

Kklo 18.00 valipala 2: rmsiapa maidottomalia levitteella Kinkkuiekkeleella
ja paprikalla, taysjyvamyslia ja mansikoita mantelimaidolla (298)

Klo2130 iltapala: banaani kaksisuklaa-hedelmapalloa teetd (174)

yot 1523

Paljon kuluttavat: Lisitki lounaalle ruisleipiviipale maidottomalla levitteslls ja
syokaa torsella vahpalalla toinen leipa. Lisatkaa myos utapalalle sonajpogurtt.
(471+1523=1994)
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Vinkkeja painonhallintaan

Monet pienst asiat vaikuttavat panos
Tassd on listattuna pienid vinkkejadjako
Inttyen. Jos JoKin 2512 tuntuu omalta ja hy
mik3in e innosta, niin keskity vain keskeistl
Niama asiateivat korvaa keskeizid muutoksia, m®
painonhallinnassa.

Juo lasillinen vetta ennen syontia. Tama tayttaa lmeman vatsaa ja syot sen takia meman
vahemman.

Kayta tulisia mausteita ja tee mausteista ruokaa Mausteisesta ruuasta tulee
nopeammun kyllaiseks) ja ciuh edistaa ameenvaihduntaa Tulsim patoihm ja curryiiun
on myos helppo lisata kasviksia, jotka pienentavat energiatiheytta.

Jos 1llalla tekee miel1 Jotain hyvaa”, kokele juoda kupillinen teeta tal imeskella kovaa
karamellia tai pastillia (Voit myos kokeilla syoda runsaammin paivan aikana. Illan
makeanmmo kieln hian kevyesta syomsesta pavan akana.)

Al mene kauppaan nalkaisena.

Tee ostoslista, 313ka osta ruokia sen ulkopuolelta

Vertaile kaupassa tuotterden pakkausselosteita: nain tiedat todella mta syot seka vait
valita vahiten rasvaaja suolaa seka eniten kuitua sisiltavia tuotteita.

Syo mtaast: )a pureskele ruoka kunnolla.

Kun syot, keskity vain syomiseen. Ala katsele televisiota tai selaile lehtia samalla
ruokailet.

Ets1 pusia resepte)a ja muokkaa mita terveellsemmiks) hsaamalla mimn kKasviksia.
Esimerkiksi erilaiset raasteet sulautuvat hyvin ruuan sekaan.

Kayta portaita hssin s1)2an 2102 kun vort.

Ala pysakoi suoraan ruokakaupan ovien eteen vaan vie autos kanemmaksi: n3in saat
meman 11522 hyotyinkuntaa

Jaa bussista yksi pysakki Hian aikaisin ja kavele loppumatka

Terveytta runasta! Suomalset 13V LsemussRes) tukset 2014, Valton
ravitsemusneuvottelukunta.
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Aamu- ja valipalat
hedelma-ruispuuro 4 annosta

4dl  ruishiutaleita
8dl  wvettd
34t suvolaa

100 g kuivattua luumua ja aprikecsia
maitoa, rasvaton

Sekoita ruishiutaleet, vesi, suolaja paloitellut hedelmat teflo!
Anna puuron kypsya miedolla 1ammdla koko 2jan sekoittaen no
Tarjoile puuro maidon kanssa.

Annoksessa: 198 keal

Vaihtoehto: Korvaa ruishiutaleet kaura- tai peljanviljan hiutaleilla Voit kiyttad
kuivattujen hedelmien tilalla myds tuoreita hadelmid, esim. paloiteltua tairaastettua
omenaa tai paarynai

Mustikka-omenatuorepuuro 1 annos

1dl  kaurahiutaleita

1dl  maitoa, rasvaton

1dl  maustamatonta jogurttia rasvaton
1dl  mustikoita

Yz omena

Raasta omena. Sekoita kaikki ainekset ja anna turvotajadkaapissa ainakin parituntia
mutta mieluiten yon yli.

Annoksessa: 291 keal

Vaihtoehto: Voit vaihtaa kaurahintaleet muihin hiutaleisin tai korvata osan kaura-
tai ruisleseilld Voit kayttad jogurtin tilalla rahkaa tairasjuustoa ja vaihtaa maidon
tiysmehuun. Voit vaihtaa mustikat ja omenan muihin hedelmiin jamarjoiinjalisitd

joukkoon pahkindita tai siemenii Gluteiinittoman puuron saat kun vaihdat
hnrahmnlen tattariin tai puhtaisiin kaurahintaleisiin.

Raejuusto-hunajaleivat 4 annosta
4 viipaletta leipai

1prk raejuustoa, rasvaton

41kl juoksevaa hunajaa

l.nsikoli!l;i\-me ragjuustoa Valuta n. ruokalsikallinen hunajaajokaisen leivan padle.
Nauti heti.

Yhdessa leivassa: 185 keal
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Raejuustovalipala 1 annos

100 g ragjuustoa, rasvaton
Y2 prk maitorakkaa rasvaton

Sekoita ragjuusto ja rahka keskendin maustaso
kanssa.
Annoksessa: 183 keal

Proteiinipirtelo 1 annos

2 banaania

1dl  pakastevadelmiatai -mansikoita
kananmuna

1
1dl  maitorahkaa, rasvaton
1l juoksevaa hunajaa

Kuori ja paloittele banaani. Sekoita vadelmat, banaani, kananmuna rahkaja hunaja
tasaiseksi juomaksi tehosekoittimessa. Kaada pirteldlasiinja jos halnat, koristele
rahkanckareslla kanelillajahunajalla

Annoksessa: 235 keal
Vaihtoehto: Saat pirtslostid maidottoman, jos korvaat maitorzhkan toisella
kananmunalla.

Salaatit ja keitot
Kana-kuskussalaatti 6 annosta

3d mwm

3d

500g btoxlmmﬁh!pﬂma
oljyd

250 tomaattgja

1

paprika
Yz kurkkua
% i
1dl  aurinkokuivattujatomaatteja
kastike:

1rkl sitruunanmehua

2rkl  rnypsioljyd

vzt musnpuppm'ia

1t
momtz tai kuivattuja yrtteja esim. persiljaa
(valkosipulinkynsi raastettuna /piensksi pilkottuna)
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joukkoon. Pilko myos hieman ]a.iht;n}!
Anncksessa: 333 keal

Vaihtoehto: Voit vaihtaa broierin loheen tai fataj
tulevia kasviksia mieleisiksd. Vioit myos kokeilla

Lohi-pastasalaatti 4 annosta

300 g savustettua lohta
4dl  pastaa
3dl  vettd

suolaa

2pss  salaattia (esimjadvuorisalaattia)
Yz kurkku

2 tomaattia

4 keitettyd kanamuna

kastike:

vadl  Gljyd
yzdl s
2t suolaa
ripaus mustapippuria

(tillia)
Keita vesi ja kypsenna siind pasta Keitid kananmunaa noin 10 minuuttia. Sekoita
kastike syvassa astiasa. Huuhtelu kyps3 pasta kylmall vedelldja kaada se kastikkeen
paalleja sekoita Pilko astiaan myos salaatti, tomaatti kurkku jalohi Sekoita. Kuorija
lohko kananmuna ja asettele lohkot salaatin padlle.

Annoksessa: 520 keal

vaihtoehto:
Voitjattad pastan pois jalaittaa tilalle esimerkiksiragjuustoa. Loken voi vaihtaa
kanaan tai juustoon, esim. fetaan ja kasviksia voit vaihtaa mislesi mukaan.

Juustoinen porkkana-sipulikeitto § annosta
1%2] vettd

1 kasvisliemiknutio

8(700 g) porkkanaa

1(250 g) purjoa

1 (100 g) sipuli

2-4  valkosipulinkynttd

200 g tuore-tai sulatgjuustoa, rasvaa1s %

¥zt svolaa




¥ztl  mustapippuri
11kl meiramia

Mittaa noin puolet vedestd kattilaanja
paloitellut kasvikset. Keitd kannen alla
sauvasekoittimella. Lis33 loppu vesi,
hienonnettua ruchosipulia tai persijaa.

Annoksessa: 120 keal

Peperonatakeitto 4 annosta
100 g voimakkaan makuista makkaraa, esim. chorize
(350 g) purjo

2-4  valkesipulin kynttd

3 paprikaa (erivarisia)

1tk (370 g) paseerattua tomaattia tai tomaattimurskaa
2rkl tomaattipyreetd

7dl  vettd

1rkl  sokeria

1t suwolaa

¥zt mustapippuria

100 g tuorgjuustoa, rasvaais %

Poista makkarasta kuor, jos tarpeellistaja pikonukhn pieniksi paloiksi. Suikalal
myos purjo, pilko paprikat piensksi ja valkesipulin kynnet. Ruskista makkara kevyesti
omassa rasvassaanjalisid joukkoon purjo, \alkospnhjapaprkat. Kuullota. Lisi3
tomaattimurska, -pyree ja vesi. Mausta suolalla ja sokerilla Anna kishahtaa Lis3d
tuorejuusto ja laita levy pois padlta. Anna hautua n. 10 minuutin 2jan. Tarjoile leivin
(ja ragjunston) kanssa.

Annoksessa: 206 keal

Jauhelihapapukeitto § annosta

400 g naudanjauhelihaa rasvaaio %

2 (200 g)sipulia

irkl  oljya

4 (400 g) punajuurta

n. 1 yzlvettd

¥zt mustapippuria

2 likaliemikuutiota

21tk (2 400 g) valkaisia papuja tomaattikastikkeessa
2dl tummaa makaronia kuituaég/i00g

(1dl persiljaa)
(2 laakerinlehted)
keiton paille:

200 g bulgarialaistajogurttia tairagjuustoa
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Leikkaa punajuuret pieniksi kuutio;
liemikuutiot kattilaan. Keitd kannen
Lis33 pavutja makaronit. Keitd vield hilj
Lis3a tarvittaessa vettd jaripaus suolaa.
(Lis33 keittoon hienonnettu persilja).

Annostele lautasille. Lusikoi keiton padlle j

Vaihtoehto: Kasviskeitto

Korvaa jauheliha 2 dl:la (n. 70 g) soijaroubetta ja lisad tanvi
voit korvataliemikuutiot 5 - 8 kokonaisella maustepippurila. Lis3a
mukaan.

Annoksessa jauhelihakeittoa (jogurtin kera): 360keal
kasviskeittoa (jogurtin kera): 297 keal

Lampimatruuoat
Kalkkunaa sipulikastikkeessa 5 annosta

300 g kalkkunan rintafileeta suikaleina
21kl dljyd

1iso  sipuli

1 purjo

200 g herkkusiema

1tl  kuivattua rakuunaa
1tl  paprnkajaubetta

1l hun3jaa
1tl  swolaa
1 hapahko omena

2,5dl maustettua ruokakermaa sipuli, 10 % rasvaa

Ruskista kalkkunasuikalest 6ljyssd padassa. Hienonna sipuli ja purjoseka viipalad
herkkusienet ja lis3d pataan. Lis33 mausteet. Raasta omena karkeaksiraastesks ja hsaa
pataan. Lis3a vieldlopuks ruckakerma ja anna padan hautuan. 15 min misdolla
13mmalla kannen alla valilld sekoittaen. Tarkista makn. Tarjoajoko riisin tai
perunasosesn kanssa.

Annoksessa: 232 keal

Sinappisilakat 4 annosta
500 g silakoita
1l svolaa
mustapippuria
n. Sadlsinappia
S4dl ruisjauhoa
oljya
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Levita silakkafileet leikkuulandalle
pippuria. Pane kaksi fileeta
silakkapihvit ruigjauvhoissa Paista

Annoksessa: 267 keal

Kipparin kalavuoka 4 annosta

21kl 3ja

250¢ hrs:khtonnmqam 4 tomaattia
1 sipuli

0,5  sitruunanmehu
2dl  ruokakermaa rasvaa 15%
1l swvolaa
¥z2tl mustapippuria
tillid

Sulata kalapalat jokojadkaapissa tai mikrossa pakkauksen ohjeen mukaan. Kaada Hemi
pois, pyorittele kalat jauhoissa ja nosta sen jalkeen uunivuokaan. Pese tomaatit ja pilko
ne sopivan kokeisiksi paloiks. Kuori ja pilko sipuli. Laita tomaatit ja sxpnhhh]cn
pailleja valuta paille sitruunanmehu ja kerma mausta suolalla ja pippurilla Pilko

paaille tuoretta tillid. Paista uunissa 200 °¢ 25-30 minuuttia.

Annoksessa: 194 keal

Jauheliha-kasvispata 5 annosta

2 sipulia

2 valkosipulinkynttd

1 keltainen paprika

1 punainen paprika

1 kesdkurpitsa

400 g jaukelihaa 10 %rasvaa
iprk tomaattimurskaa

2tl  oregamoa

1t swolaa

¥2tl mustapippuria
1tl  chilijauhetta

Kuori ja hienonna sipulitja valkospulit. Pese paprikat Jaksikurplm poista
paprikoista siemenet ja pakoittele kasvikset. Paista jauhelikaja sipulit paistinpannussa.
Lis33 paprikat, kes3kurpitsa, tomaattimurskaja mausteet. Kypsennd noin 15 minuuttia
valilla sekoittasn. Tarjalle pata riisin tai perunciden ja salaatin kanssa.

Vaihtoehto: Makaroni-kasvispata

Lis33 padan sekaan 2 dl makaronia jossakuitvavahintiin 6g/100gjaz dlvettd
samaan aikaan kun lis3at kasvikset. Talloin et tarvitse erikseen lisukkeeksi risia

perunaa.

Annoksessa jauheliha-kasvispataa: 191 keal
makaroni-kasvispataa: 270 kcal
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Valkosipuliporkkanat 5 annosta
4 porkkanaa

2-4  valkesipulinkynttd

irkl  rypsidljyd

Keitd porkkanat kypsiksi, valuta vesi pois. Laitaka

1lis33 porkkanoiden joukkoon oljyja piensksi hakkeeksi
Tarjoilelisikkeend.

Annoksessa: 42 keal

Vaihtoehto: Voit vaihtaa valkesipulinkynnet johonkin yrttiin, josta pidat,
. s

Uunijuurekset 4 annosta

4 punajuurta

2 porkkanaa

1pieni lanttu

1 punasi

1-21Kl oljyd
smm . .
mustapippuria

mausteita maun mukaan, esim. meiramia oreganoa, timjamia

Kuori ja lohko juurekset suunnilleen samankokoisiksi palaks, jotta kaikki kypsyy
samaan aikaan. Laita pilkotut juurekset suureen kulkoon, kaada sekaan 8ljyja
mausteet. Laita kasvikset uunipellille, joka on vucrattu leivinpaperillaja paista
juureksia 200-asteisessa uunissa 30 - 45 minuuttia.

Annoksessa: 102 keal
Vaihtoehto: Vaihtele kiytettavid juureksia mislesi mukaan, voit esimerkiks kokeilla

banannia tai perunaa Voit myos lisdta juuresten paalle fetaa taivuchenjuunstoa
tarjoilua.

Limmin kreikkalainen salaatti 4 annosta

2 p:prik}a !
1 punasi
irkl  oljyd

i1tl  oregamca

250 g kirsikkatomaattejatai tavallisia tomaatteja
mustapippuria

180 g oliivegja

200 g fetajuustoa, rasvaass %
(tuoreita mintunlehtia)

Poista paprikoista siemenst ja lohko paprikat ja sipuli reiluiksi palaksi Laita
vibannekset nuninkestavaan tarjoiluastiaan tai pellille. Sekoita joukkoon oljyja
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oregano. Kypsennd uunissa 200 © ia. Halkaise tomaatitja leviti ne
paprikoiden ja sipulien paille lei 3 i

Jalkiruuatja leivonnaiset

Mansikka-jogurttisorbetti 4 annosta
500 g mansikoita
200 g turkkilaista jogurttia, 10 % rasvaa
2t vaniljasokena
31kl sokeria
tuoreita mintunlehtia
Soseuta jdiset mansikat, jogurttija sckerit menitoimikoneessa.
Annostele j33teld kulhoihin ja koristele annokset tuorsilla mintunlehdilld. Tarjoa heti
Annoksessa: 164 keal
Mansikka-sitruunasorbetti 5 annosta
500 g mansikoita, pakaste
200 g maustettua rakkaa, sitruuna
(1-2 rklsokeria)

Soseuta kohmeiset mansikat ja rrhka monitaimikoneessa. Mausta halutessasi sckerilla
Tarjoa heti.

Annoksessa: 117 keal

Hunaja-kaneliappelsiinit 4 annosta
2-3 (600 g) appelsiinia
1tl  kapelia

2dl maustamatonta jogurttia 2.5 % rasvaa
1-21Kl juoksevaa hunajaa

Kuori appelsiinit ja fleoi ne veitselld kalvottomiksi lohkoiksi. Asettele appelsiinilohkot
lautaselle.
Lusikoi appelsiinien padlle jogurttia Valuta pinnalle hunajaa ja ripottele padlle kanelia.

Annoksessa: 130 keal
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Kevyempi banaanikakku 10

2 kananmunaa

150 g ruoko-taitavallistasokera(n. 17
150g vehnijauhoja (n.275dl)

1tl  leivinjauhetta

1dl  maitoa
3 soseutettua banaania
1l kardemummaa

1tl  kanpelia

Vatkaa munatja sokeri vaaleaksi ja kuohkeaksi vaahdoksi Sekoita
leivinjauhe. Lis33 maito, banaanisosejalimemehu. Kiinnd sekaan
vuorotellen jauhoseoksen kanssa Laita taikina vaideltuun ympyranmuotok

cm halkaisijaltaan) kakkuvuokaan. Paista kakku 175 “Cuunin keskiosassa noin 50
minuuttia. Kokeile hammastikun avulla kakun kypsyys. Jitd kakku noin 10 minuutiksi
uunin jalkilimpoon kypsymaan. Kiinnd kakku ritilalle. Tarjoile banaanikakku
sellaisenaan tai vaniljarahkan kera.

Yhdess3 palassa: 166 Jzal

Hedelmasuklaa 16 kpl

16kpl kuivattuja hedelmii, esim. aprikocsia
50g tummaa suklaata

50g maitosuklaata

nonparellgja koristeluun
Pilko suklaat isocn lasiin, upota lasi kuumaan veteen ja peitd vaikkapa lautasellajotta
13mpo hautuu ja suklaa sula Pyorittele aprikoosit sulaneessa sukaassa koristele ne
halutessasi nonparelleilla Laita hedelmat leivinpaperin paille ko\!mnnun
Yhdessa suklaassa: 48 keal
Suklaa-hedelmapallot noin 12 kpl
1dl  rusinoita
= viikunaa
5 kivetonta taatelia
1 ¥zrklkaakaojauhetta
(1dl manteleita)

21kl npestettd esim. vettd tai kahvia

2rkl  kaakaojaubetta tai kockoshiutaleita

Jauha rusinat, viikunat, taatelit ja kazkagjauhe (sekd mantelit) teho- tai
sauvasekoittimella tasaiseksi massaksi Lisd mummssaqomsannsnsm
massan. Pyorittele kaakacjauheessa tai kockoshiutaleisa ja s3ilytd jadkaapissa

Yhdessa kappaleessa ilman mantelia: 32
Yhdess3 kappaleessa mantelin kanssa: 68
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