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Ravitsemus ja viestintä.. 



Sisältö

• Ravinnon peruspilarit : Mikä on tärkeää, 
merkityksellistä ja kannattaa laittaa kuntoon 
aina? 6 kultaista ravitsemusperiaatetta

• Kuinka rakennat terveellisiä ja monipuolisia 
aterioita? 4 sormen periaatteeni.

• Laihtumisen ja rasvanpolton fysiologia

• Painonhallinta..? 









Arki..

”Lysähdän sohvalle töiden jälkeen, en jaksa 
tehdä enää mitään..”

”Verensokerit nousussa… Pitäisi tehdä jotain 
asialle... Terveys-tulevaisuus huolestuttaa..”

”En pysy lasteni perässä.. Energia ei riitä..”



Tämä homma on nähty itsekin..



Yleisiä kysymyksiä ja kommentteja

• Laihduttaako 5/2?

• Saako syödä maitotuotteita? 

• Kannattaako karpata, entä ketoosi?

• Karkkilakko toimii mulla!

• Laihduttaako aamuaerobinen?

• Se ja se ruoka on viissiin kielletty? 



Kyse on laajemmista 
perusperiaatteista..

Tässä 6 kultaista 
ravitsemusperiaatettani..



Periaate no. 1

• Tasainen ateriarytmi
– Syö 4-5 kertaa päivässä

• Miksi?
– Energiataso säilyy korkeana

– Keholla on käytössä ”rakennusaineita” 

– Suurin syy iltanaposteluun on nälän ”kerääminen” 
päivän aikana

• Miten?
– Suunnittele aterioita etukäteen

– Opettele syömään aamulla

– Pyri syömään yli puolet päivän energiamäärästä ennen 
klo 16. Reilu aamiainen ja lounas!



Hyvä ja huono rytmi 



Lopputulos..

”Kello 16 kooma katosi 
taivaan tuuliin!” 



Periaate no. 2

• Lisää kasviksia

• Miksi?
– Kasvisten lisäämisellä on todella merkittävä vaikutus 

painonhallintaan ja yleiseen hyvinvointiin

– Ruuan energiatiheys pienenee, eli voidaan syödä 
enemmän ja olo on täydempi

– Suojaravintoaineiden saanti kasvaa huimasti!

• Miten?
– Syö kasviksia jokaisella aterialla

– Lisää aluksi hedelmiä ja marjoja, jos vihannekset eivät 
maistu

– Käytä lautasmallia



Petrattavaa riittää..

Kuva: Jukka Paasonen







Periaate no. 3.

• Lisää proteiinin saantia

• Miksi?
– Voima- ja kestävyysharjoittelu lisää proteiinin tarvetta 

noin kaksinkertaiseksi RDA:n verrattuna. (n. 1,6-1,8 
g/kg/vrk, energiavajeessa jopa 2,5g/LBM/vrk)

– Proteiini tehostaa painonhallintaa vähintään kolmen eri 
mekanismin kautta (lihasmassa pysyy yllä, pitää 
kylläisenä, vain n. 70% käytetään energiaksi)

• Miten?
– Syö lihaa, kalaa, kasvisproteiineja, maitotuotteita ym. 

proteiinipitoisia ruokia jokaisella aterialla

– Käytä tarvittaessa proteiinilisää tai kasvipohjaisia 
proteiineja (punainen liha ja prosessoidut lihatuotteetta 
”ylikulutuksessa” erityisesti miehillä) 





Periaate no. 4 
• Paranna hiilihydraattien laatua

• Miksi?
– Verensokerin heilahtelut tasoittuvat

– Kuitujen ja suojaravintoaineiden saanti kasvaa

• Miten?
– Valitse etupäässä täysjyvätuotteita: Täysjyväleipää, 

tummaa riisiä jne.

– Tutki tuoteselosteita, kuitua mielellään 6g/100g

– Minimoi puhdistetut viljatuotteet, karsi sokeripitoisia 
tuotteita



Peruste no. 5

• Vähennä rasvan saantia ja paranna rasvan laatua

• Miksi?
– Rasvan laatuun panostaminen tarjoaa terveys- ja 

painonhallintaetuja

– Myös kehonkoostumushyötyjä odotettavissa? 

• Miten?
– Karsi valmisruokia ja rasvaisia herkkuja

– Lisää kasviöljyjen käyttöä

– Syö rasvaista kalaa vähintään kaksi kertaa viikossa

– Lisää ruokavalioon kohtuudella pähkinöitä ja siemeniä

– Rasvatrendi kampittaa monien laihdutusyritykset! 



Periaate no. 6 
Riittävä nesteytys

• Suositus 1-1,5 l päivässä, usein liikkujat 2-3 l

• Vähennä energiapitoisten juominen nauttimista

• Miksi?
– Energiapitoisten juomien karsiminen vaikuttaa 

edullisesti painonhallintaan, kaloreita on helppo juoda

– Ruuan energiatiheys pienenee

– Suojaravintoaineiden ja kuitujen saanti kasvaa

• Miten?
– Vähennä mehuja, syö sen sijasta hedelmiä ja marjoja

– Ruokajuomaksi vettä tai rasvatonta maitoa

– Minimoi alkoholinkäyttö ja sokeriset energiajuomat



”En jaksa syödä kaikkia ruokia, 
mutta laihdun silti, häh?!

• Esimerkki energiatiheyden murskaavasta 
voimasta! 



Makeanhimo

”Ennen en voinut vastustaa suklaata, 
ja nyt varsinkin viikonloppuisin ei tule 
mieleen edes se, että tarvitsisi sokeria 

syödä!! Tämä on huippu juttu sen 
suhteen😊👍”



Makeanhimo..

• Kampituksen taustalla: 

– Tiheämpi ateriarytmi (faktinen tiheys ja määrän 
jakautuminen)

– Hyvälaatuisen hiilihydraatin riittävä saanti

– Proteiinin lisääminen 

– Kasvisten lisääminen (”ruuan volyymi”)

– HUOM! Satsaa myös muihin elämäntapatekijöihin: 
Uni ja stressi



Aterioiden koostaminen ”4 sormen 
periaatteeni”



Kuva: Reijo Laatikainen



Terveyttä edistäviä ruoka-aineita

• Pähkinät

• Kala

• Kasvikset

• Hedelmät ja marjat

• Täysjyvävilja

• Palkokasvit

• Monityydyttymättömän rasva (PUFA)

• Kasvikunnan omega-3 (α-linoleenihappo)

• Maito

• Kuitu



Terveyttä heikentäviä ruoka-aineita

• Prosessoitu liha

• Punainen liha

• Tyydyttynyt rasva

• Transrasva

• Kolesteroli

• Sokerilla makeutetut juomat

• Suola (natrium) (5 g, suomalaiset saavat 
9g/pv)



Onko kallista? 



Lähtökohtia määriin

• Punaista ja prosessoitua lihaa korkeintaan 500 g/viikko
• Kalaa tai äyriäisiä 2-3 kertaa (eli noin 150 g *2,5 

eli noin 375 g/viikko)
• Täysjyväviljaa ainakin puolet kaikesta viljasta, ja 

viljatuotteiden kokonaismäärä 6-9 annosta per päivä 
(eli noin 30 g:n annos *7,5*50% eli noin 112,5 g/pv, 
minimi)

• Pähkinöitä tai siemeniä noin 30 g/pv (”voi nauttia” eli 
tarkkaa suositusmäärää ei ole)

• Vihanneksia, juureksia, hedelmiä ja marjoja ainakin 
500 g/pv



Painonpudotus ja rasvanpoltto  

34,7 kg, vyötärö -31 cm, lantio -32 cm. Rasvaprosentti -13,3 > 4,2



Painonpudotus: Energiavaje!



Painonpudotus: Energiavaje!



Kuinka paljon energiaa? 



Liikunta vai ruokavalio?



Jos minulta kysytään.. 
Voimaharjoittele AINA!



Tarkkaile muutakin kuin vaakaa!



Painonhallintavaihe

• Myytti ruokavalion ”löytämisestä”? Kyse on 
ruokailutapojen RAKENTAMISESTA

• Annoskokojen hahmottaminen mittaamalla on 
hyödyllistä ja opettavaa

• Tietoinen ”kieltäytyminen” on 
obesinogeenisessa ympäristössä 
välttämätöntä! 

• Seuranta on keskimäärin hyödyllistä ja se EI 
keskimäärin johda traumaattisiin kokemuksiin 



Pysyvä painonhallinta –
tiivistys tutkimushavainnoista 

• Stressinhallinta (uni, työstressi, ihmissuhteet) 

• Psykososiaalinen joustavuus (mm. Syömisessä)

• Sosiaalisen tuen olemassaolo ja käyttö

• Ongelmanratkaisuhalu ja –kyky

• Oman ”tyylin” hakeminen – ei ohjeiden tarkka noudattaminen

• Joustava suhtautuminen syömiseen

• Mahdollisuus tehdä ruokavalintansa

• Kunnon aterioiden syöminen 

• Kasvisten määrä

• Liikkuva elämäntapa

• Ei turhanpäiväistä laihdutuskikkailua

(Lainaus Patrik 

Borg) 



Suuri kiitos mielenkiinnosta! 

www.th-valmennus.com
th-valmennus.blogspot.fi
Instagram: timohaikarainen

http://www.th-valmennus.com/

