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PAINONHALLINTA ONNISTUU

Painonhallinnan periaate on yksinkertainen: paino tippuu, jos syd vihemman
kuin kuluttaa.

Kaytannossa onnistuminen vaatii suunnittelua ja sitoutumista seka positiivista
ja motivoitunutta asennetta.

Ei ole yhta oikeaa menetelmaa hallita tai pudottaa painoa. Valitun tavan tulee
sopia henkilon omaan arkeen, jotta uuteen elamantapaan pystyy sitoutumaan
pitkaksi aikaa. Kohtuullisuuden, sallivuuden seka elamasta nauttimisen
asenteella jaksaa paremmin pitaa itsestaan huolta!

Painonpudotus voi tuntua vaivalloiselta ja hitaalta, ja tekee mieli turvautua
ihmedieetteihin tai pillereihin. Niiden tulokset ovat harvoin pysyvia.
Pitkdjanteisyys palkitaan!



SELKEAT, REALISTISET TAVOITTEET

Paata tavoite: mieti, miksi haluat pudottaa painoa. Aseta itsellesi realistinen ja selkea
tavoite seka sopivat valitavoitteet.

e Mita hyvaa ruokatottumuksissasi jo on? Mieti myos, mitka asiat puolestaan eivat vie
sinua kohti tavoitettasi. Tartu vaarien tottumusten korjaamiseen.

* Etene askel kerrallaan. Valitse aluksi yksi tai kaksi asiaa, joita olet valmis muuttamaan.
Esimerkiksi:
— SyOn aamiaista useampina paivina viikossa.
— Syon joka aterialla edes vahan kasviksia tai hedelmia.
— Liikun hieman aiempaa enemman.

e Kun yksi muutos on tullut tavaksi, valitse seuraava muutos.




OMA RUOKAVALIO TARKASTELUUN
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Tasapainoinen ja monipuolinen ruokavalio

Noudatan sdanndéllisté ateriarytmia: aamupala, lounas,
paivallinen sekd 1-2 vélipalaa.

Suosinkuitupitoisia taysjyvaviljaa sisaltavia tuotteita.

Nautin joka aterialla kasviksia, hedelmia tai marjoja.

Nautin ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai piimaa.

Kaytan kasvidljya sisaltavaa rasvaa leivalla, leivontaan,
ruoanvalmistukseen ja dljya salaatinkastikkeeksi.

Syén kalaa vahintédan kahdesti viikossa kalalajeja vaihdellen.

K&ytan sokeria ja sokeripitoisia ruokia kohtuudella.
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Rajoitan suolan saantia.




ELAMANTAVAT TARKASTELUUN

Saanndllisesti jamonipuolisesti lilkkuntaa

Lilkun paivittain vahintaan puoli tuntia tydssa/vapaa-ajalla/arkiliikuntana.
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Harrastan myds syketta nostavaa ja hikoiluttavaa liikkuntaa
vahintaan 2 kertaa viikossa.

Terveelliset elintavat
Valtan tupakointia.

Nautin enintaan kohtuullisesti alkoholia.

QOO
QOO

Nukun riittavasti. Valtaosa aikuisista tarvitsee 7-8 tunnin younet.

O O Elamassani ei ole lilkaa stressia.

Jos havaitsit kehityskohteita ruokavaliossa ja elintavoissa, tartu niihin!




ASETA PAINONPUDOTUKSELLESI TAVOITE
JA AIKATAULU. MUISTA VALITAVOITTEET.

Painonpudotuksessa tulee pyrkia pysyvaan muutokseen. Jo 5-10 prosentin painonpu-
dotus laskee verensokeriarvoja ja alentaa sairastumisriskia esimerkiksi tyypin 2 diabe-
tekseen. Suositeltu painonpudotusnopeus on enintaan 0,5-1,0 kiloa viikossa.

Esimerkki

Nykyinen paino (kg)  Painonpudotustavoite (%) Pudotettavat kilot (kg) Tavoitepaino (kg)
100 kg 5-10 % 6-10 kg 90-96 kg




Vyotaronymparys

Vyotarénympéaryksen mittaaminen havain-
nollistaa rasvakudoksen sijaintia elimistdssa.
"Omenalihavuus” eli suurentunut vyétardn-
ymparys merkitsee suurentunutta sairauk-
sienvaaraa. Vydtarénymparys mitataan

1-2 cm navan ylapuolelta paljaalta iholta.

Miehet Naiset |
Tavoite alle94cm  alle80 cm-
Lieva terveyshaitta 94-101cm 80-87cm

Huomattava terveyshaitta yli 102cm — yli88cm

Esimerkki
VyGtaron ymparysmitta (cm) 98 cm
Vahennystavoite (cm) o cm

Tavoitemitta (cm) 93 cm




HUOLEHDI ATERIARYTMISTA

e Nauti paivittain aamiainen, lounas ja paivallinen seka 1-2 kunnollista valipalaa.

e Kun energiansaanti pysyy tasaisena lapi paivan, on helpompi valttya
ylilydnneilta ja turhalta napostelulta aterioiden valilla.

e Panosta monipuolisiin aamu- ja valipaloihin. Valitse ravintosisalloltaan
monipuolisia ja ruokaisia vaihtoehtoja:
- Suosi proteiinipitoisia ruokia: raejuustoa, jogurttia ja rahkaa
- Valitse taysjyvaviljaisia leipia ja puuroja
- Sy0 runsaasti kasviksia ja hedelmia
- Pahkinoista ja siemenista saat helposti
hyvalaatuista rasvaa ja proteiinia




KOKOA ATERIA LAUTASMALLIN AVULLA

e Lautasmallin avulla kokoat taysipainoisen aterian, joka sisaltaa
riittavasti tarkeita ravintoaineita sopivassa suhteessa

e Lautasmalli auttaa myos pitamaan annoskoon ja energiamaaran
sopivana. Valitse kohtuullisen kokoinen lautanen!

e Jaalautanen kolmeen osaan

- Y% kasviksia (tuoreena tai kypsennettyna)

- 4 perunaa, riisia tai pastaa

- lihaa, kalaa, kanaa, munaa tai proteiinipitoista
kasvisruokaa

*  Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa, piimaa tai
kasvipohjaista juomaa

*  Runsaskuituista taysjyvaleipaa

* Kasvioljya sisaltava levite ja salaatinkastike

* Kevyt jalkiruoka, jossa marjoja tai hedelmia




PANOSTA PROTEIININ
LAATUUN

Proteiinin normaalitarve on noin 1,1 g painokiloa kohden paivassa, eli 10—20 % paivan
kokonaisenergiansaannista.

Painonhallitsijat hydtyvat suuremmasta proteiinin saannista, jolloin lihasmassa sailyy
laihdutuksen aikana paremmin.

Painoa pudottaessa paivan kokonaisenergiansaantia rajoitetaan, mutta proteiinin osuus
olisi hyva olla korkeampi, tasolla 20-25 E%.

Korkealaatuiset proteiinit sisaltavat monipuolisesti ja runsaasti kaikkia valttamattomia
aminohappoja. Painonhallitsijan ruokavaliossa hyvia proteiinin lahteita ovat rasvattomat
ja vaharasvaiset maitotuotteet, kala, kana, kananmuna ja vaharasvainen liha seka
palkokasvikset, pahkinat ja siemenet.




MONIPUOLISUUS RUOKAVALIOSSA

e Hiilihydraatit

— Valitse ravintoarvoltaan hyvia hiilihydraatteja. Kasvikset
ja hedelmat ovat myos laihduttajan ruokavalion perusta.

— Suosi runsaskuituisia taysjyvaviljavalmisteita.

— Valitse sokeroimattomia ja vahemman sokeria sisaltavia
tuotteita.

*  Kuitu
— Varmista riittava kuidun saanti. Suositeltu maara on
25-35 g/pv
— Hyvia ravintokuidun lahteita ovat taysjyvavilja, kasvikset,
palkokasvit, hedelmat ja marjat seka siemenet :
* Rasva _—

— Myos ravintorasvat kuuluvat kohtuullisessa maarin
painonhallitsijan ruokavalioon.

— Kasvioljyista saat valttamattomia rasvahappoja. Valta
kovaa piilorasvaa.




MAITOTUOTTEET PAINONHALLITSIJAN
PAIVITTAISESSA RUOKAVALIOSSA

* Rasvattomat ja vaharasvaiset maitovalmisteet ovat tarkea
osa laihduttajan ruokavaliota monipuolisen ravintosisaltonsa
vuoksi.

*  Maitovalmisteet ovat hyvia korkealaatuisen proteiinin, kalsiumin, jodin
ja monien vitamiinien, erityisesti D-vitamiinin lahteita.

* 5-6dl nestemaisia maitovalmisteita ja 2—3 viipaletta juustoa paivittain
kattaa elimiston kalsiumin tarpeen.

*  Nauti ruokajuomana rasvatonta maitoa tai piimaa.

* Valitse aamu- ja valipaloille maustamattomia tai vahemman sokeria
sisaltavia maustettuja jogurtteja, viileja tai rahkoja

e  Valitse leivan paalle kasvibljya sisaltavaa levitetta ja vaharasvaisia
juustoja.




VALITSE VALIPALOJA VALION
MONIPUOLISESTA TUOTEVALIKOIMASTA

Maustamattomat valipalat
Vahemman sokeria sisaltavat valipalat
Sokeroimattomat, keinotekoisesti makeutetut tuotteet m—
Valio PROfeel® proteiinituotteet
Valion Sydanmerkki tuotteet
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MISTA HIILIHYDRAATTIMAARA
TUOTTEESSA KOOSTUU?

Maito sisaltaa luontaisesti maitosokeria eli laktoosia noin 5 %.
Maustetuissa maitotuotteissa on usein myos lisattya sokeria.

Lisaksi kokonaishiilihydraattimaaraan ja sokereihin lasketaan mukaan marjojen ja
hedelmien luontaisesti sisaltama sokeri

~
Mista hiilihydraattimaara tuotteessa koostuu?
Valio A+™ luonnonjogurtin sisaltama Valiojogurtti® hedelmapommin sisaltama so-
sokeri (4,1¢/100 g) on kokonaan maidossa keri (9,6 g/100 g) koostuu lisatysta sokerista
luontaisesti olevaa sokeria. Tuote ei (5,6 ¢/100 g) seka maidon ja marjojen/hedel-
sisalla lisattya sokeria. mien luontaisista sokereista (4 g/100 g).
Valio A+™ luonnonjogurtti Valiojogurtti®
laktoositon 4,1g/100 g hedelm&apommi HYLA®
= sokereita @ =" 96g/100 g sokereita
DR+ Y
g 569 g
e uontainen lisatty luontainen
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http://www.valio.fi/
http://instagram.com/valiofi
https://www.linkedin.com/company/valio
https://www.youtube.com/valioFi
http://www.facebook.com/valionsivu
http://twitter.com/valiofi

