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Ravitsemus ja viestinta..
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Sisalto

Ravinnon peruspilarit : Mika on tarkeas,
merkityksellista ja kannattaa laittaa kuntoon
aina? 6 kultaista ravitsemusperiaatetta

Kuinka rakennat terveellisia ja monipuolisia
aterioita? 4 sormen periaatteeni.

Laihtumisen ja rasvanpolton fysiologia
Painonhallinta..?
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Suomen kokeneimman treenarin menetelmalla
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Lihavien (BMI>30) osuus (%) 20-64-vuotiaista 1978-2018

itse raportoitu paino ja pituus
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL)
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Arki..

“Lysdhddn sohvalle toiden jélkeen, en jaksa
tehdd endd mitadn..”

“Verensokerit nousussa... Pitdisi tehdd jotain
asialle... Terveys-tulevaisuus huolestuttaa..”

“En pysy lasteni perdssd.. Energia ei riitd..”
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Tama homma on nahty itsekin..
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Yleisia kysymyksia ja kommentteja

Laihduttaako 5/27
Saako sydda maitotuotteita?

Kannattaako karpata, enta ketoosi?
Karkkilakko toimii mulla!

laihduttaako aamuaerobinen?

Se ja se ruoka on viissiin kielletty?
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Kyse on laajemmista
perusperiaatteista..
Tassa 6 kultaista
ravitsemusperiaatettani..
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Periaate no. 1. /////ﬁ %
\\/%&\@,,
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* Tasainen ateriarytmi
— Sy0 4-5 kertaa paivassa
* Miksi?
— Energiataso sailyy korkeana

— Keholla on kaytossa “rakennusaineita”

— Suurin syy iltanaposteluun on nalan “keraaminen”
paivan aikana

e Miten?
— Suunnittele aterioita etukateen

— Opettele sydomaan aamulla

— Pyri syomaan yli puolet paivan energiamaarasta ennen
klo 16. Reilu aamiainen ja lounas! e e



Hyva ja huono rytmi

Hyva rytmi
Puuro, lasimaifoa  Kalaa, kasviksia ~ Jogurttija Kanaa, kasviksia Villi ja
ja hedelmd ja taysjyvariisia ruisleipaviipale ja perunaa hedelma Tasainen syominen ja
400 keal = 500 keal = 200 keal = 400 keal = 200 keal pieni energiavaje eli
Laibtuminen jatkuy.
., Itanzpostelu kemyttaa
Kuppi mustaa Kewt salaatti Kuppi kahvia Nakkeja, irtokarkkeja, ~ Voileipd, energiaa niin
kahvia tai eilisen paivallisen suklaata, , paljon, etta laintuminen
ei mitaan tahteita, spagettia, kekseja, pysahtyy ja kaantyy
jauhelinakastiketta...  juustoja... / lihomiseksi.

0keal = 300 keal = Okeal = 1200 keal = 1500 keal »




Lopputulos..

“Kello 16 kooma katosi
taivaan tuuliin!”
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Periaate no. 2

e Lisaa kasviksia
e Miksi?
— Kasvisten lisaamisella on todella merkittava vaikutus
painonhallintaan ja yleiseen hyvinvointiin

— Ruuan energiatiheys pienenee, eli voidaan syoda
enemman ja olo on taydempi

— Suojaravintoaineiden saanti kasvaa huimasti!
 Miten?
— Sy0 kasviksia jokaisella aterialla

— Lisaa aluksi hedelmia ja marjoja, jos vihannekset eivat
maistu

— Kayta lautasmallia

TH-VALMENNUS



Petrattavaa riittaa..

Kasviksia, hedelmia ja marjoja yli suositusten
(500 grammaa/vuorokausi/henki) syovien osuus

21 |

Kuva: Jukka Paasonen




700 grammaa kasviksia =

Aamupala
1,5 dl marjoja. Sekoita ne vaikka

puuroon tai jogurttiin.
=% 100 grammaa kasviksia

Lounas

200 grammaa salaattia, esimerkik-
si pala kurkkua, tomaatti ja kaksi
isoa salaatinlehtea. Lisaa kasvikset
lounasruokaasi ja karsi tarvittaes-
sa hieman riisista, perunasta tai
pastasta ja proteiliniruuasta.

= 200 grammaa kasviksia

Valipala

Hedelma (c=semamm. Lisaksi
voit sydda vaikkapa jogurtin.
= 100 grammaa kasviksia

Paivallinen
200 grammaa keitettyja kas-
viksia tai vokkivihanneksia. Syd

kasvikset lihan tai kalan kanssa.

=) 200 grammaa kasviksia
litapala

1,5 dl marjoja kermavaahdon
tai vaharasvaisen maitorahkan
kanssa.

= 100 grammaa kasviksia




Mutta kun ei maistul...

JOS REHUJEN SYOMINEN tokkii
pahasti, ota kasviksia ruckavalioon pikku-
hiljaa ja aloita helpoimmasta paasta.

Aloita naills:

1| Sokeroimattomat

marjakeitot

Hedelmat ja marjat maistuvat usein par-

haten keittoina. Tarkista, ettel niissa ole

lisdttya sokeria, niin kalort pysyvat kurissa.
IMehuja kannattaa valttas, silla energia-

pitoiset nestest ovat lalhduttajalle petollisia.

Mehukeitoissa on jo hieman marjojen osia
|3 nestetta

2 | Hedelmit ja marjat
Marjoilla on helppo kerrytta3a kasvisten
maaraa. Ja vaikka lisdisit teelusikallisen
sokeria parin desin marjakulhoon, saat vain
parikymmenta lisakaloria. Vahenna sokeria
pikkuhiljaa, ja pian marjat maistuvat jo
Irnan.

IMarjavalipaloja ja -herkkuja voit tehda
jopa kermavaahdon kera. Jalleen kerran:
marjat tuovat niin paljon etuja ruckavalioo-
51, ettei parikymmenta kaloriz kermavaah-
dosta tee hallaa. Painvastoin, maku on niin
hyva, ettd se saa sinut pian himoitsemaan
marjojal

3 Keitetyt kasvikset

Keitetyt, vokatut tai paistetut kasviksst
maistuvat usein paremmin kuin raaka
salaatti. Se on hyva seuraava askel. Keitta-
minen jopa tehostaa esimerkiksi tomaa-
tista laytyvan, sydan- ja verisuonitauteja
ehkaisevan lykopeenin imeytymista.

4 Salaatit ja raasteet
\iimeisena voi oftaa mukaan raz'at salaatit
ja juurekset. Salaatin makua voi parantaa
kastikkeilla, vinistikalla ja olivialjylla.

Teelusikallinen dljya tuo vain 40-50 ka-
loria, ja monissa salaatinkastikkeissa ener-
giaa on viela vahermman. Olet edalleen
hyvalld asialla, kunhan salaattisi ei ui
majoneesissal
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Periaate no. 3.

 Lisaa proteiinin saantia | .
¢ Miksi? (
— Voima- ja kestavyysharjoittelu lisaa proteiinin tarvetta

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

— Proteiini tehostaa painonhallintaa vahintaan kolmen eri
mekanismin kautta (lihasmassa pysyy ylla, pitaa
kyllaisena, vain n. 70% kaytetaan energiaksi)

e Miten?
— Syo lihaa, kalaa, kasvisproteiineja, maitotuotteita ym.
proteiinipitoisia ruokia jokaisella aterialla
— Kayta tarvittaessa proteiinilisaa tai kasvipohjaisia
proteiineja (punainen liha ja prosessoidut lihatuotteetta” 4..
"ylikulutuksessa” erityisesti miehilla) \




Punaisen lihan ja lihavalmisteiden viikoittainen
kayttosuositus ylittyy miehilla

25-64-vuotiaat 800 -

sssses Saanisuosituksen

700 - ylaraja 500 g
600 +
£ 500 -
G ® Lihaleikkeleet
’ = Ruokamakkarat
300 - = Punainen kha

200
100 +

& THL Miehe Naiset FinRavinto 2017




Periaate no. 4

* Paranna hiilihydraattien laatua ;
* Miksi?

— Verensokerin heilahtelut tasoittuvat

— Kuitujen ja suojaravintoaineiden saanti kasvaa
 Miten?

— Valitse etupaassa taysjyvatuotteita: Taysjyvaleipaa,

tummaa riisia jne.
— Tutki tuoteselosteita, kuitua mielelladn 6g/100g

— Minimoi puhdistetut viljatuotteet, karsi sokeripitoisia
tuotteita
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Peruste no. 5 =

A
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* Vahenna rasvan saantia ja paranna rasvan laatua
* Miksi?

— Rasvan laatuun panostaminen tarjoaa terveys- ja

painonhallintaetuja

— Myds kehonkoostumushydtyja odotettavissa?
* Miten?

— Karsi valmisruokia ja rasvaisia herkkuja

— Lisaa kasvioljyjen kayttoa

— Sy0 rasvaista kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa

— Lisaa ruokavalioon kohtuudella pahkindita ja siemenia

— Rasvatrendi kampittaa monien laihdutusyritykset!
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Periaate no. 6
Riittava nesteytys

Suositus 1-1,5 | paivassa, usein liikkujat 2-3 |

Vahenna energiapitoisten juominen nauttimista

Miksi?

— Energiapitoisten juomien karsiminen vaikuttaa
edullisesti painonhallintaan, kaloreita on helppo juoda

— Ruuan energiatiheys pienenee

— Suojaravintoaineiden ja kuitujen saanti kasvaa

Miten?

— Vahenna mehuja, syo sen sijasta hedelmia ja marjoja

— Ruokajuomaksi vetta tai rasvatonta maitoa

— Minimoi alkoholinkaytto ja sokeriset energiajuomat ..2.0.L..



“En jaksa syoda kaikkia ruokia,
mutta laihdun silti, hah?!

* Esimerkki energiatiheyden murskaavasta
voimastal

ity

ermission from Dr. Barbara Rolls, Penn State Univers

1575 Kcal 1575 Kcal
High Energy Density Low Energy Density



Makeanhimo

“Ennen en voinut vastustaa suklaata,

ja nyt varsinkin viikonloppuisin ei tule

mieleen edes se, ettd tarvitsisi sokeria
syoda!l Tama on huippu juttu sen

r ‘SUhteel’) é”
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Makeanhimo..

* Kampituksen taustalla:
— Tiheampi ateriarytmi (faktinen tiheys ja maaran
jakautuminen)
— Hyvalaatuisen hiilihydraatin riittava saanti
— Proteiinin lisaaminen
— Kasvisten lisaaminen (“ruuan volyymi”)

— HUOM! Satsaa myds muihin elamantapatekijoihin:
Uni ja stressi
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Aterioiden koostaminen “4 sormen
periaatteeni”




Syomme liian vahan vs suositus Syomme liikaa vs suositus |
\
T~

,?? " .
\ vahan
42 g/pv liian véhén -
27 g/pv liian vahan .

196 g/pv liian

vahan

-250 -200 -150 -100 -50 0 50 100 150 200
grammaa/aikayksikko
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Terveytta edistavia ruoka-aineita

Pahkinat

Kala

Kasvikset

Hedelmat ja marjat

Taysjyvavilja

Palkokasvit

Monityydyttymattoman rasva (PUFA)
Kasvikunnan omega-3 (a-linoleenihappo)
Maito

Kuitu
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Terveytta heikentavia ruoka-aineita

Prosessoitu liha

Punainen liha

Tyydyttynyt rasva
Transrasva

Kolesteroli

Sokerilla makeutetut juomat

Suola (natrium) (5 g, suomalaiset saavat
9g/pv)
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Onko kallista?

g 26, lokakuuta

Kiitos valmennuksesta, Timo Haikarainen! Olen tyytyvainen tuloksiin,
InBodyn mukaan lihasmassa +0,5kg ja rasva - 1,7kg. Ruokailua yritin
toteuttaa koko ajan. Muutamat treenit jaivat sairastumisen takia valiin.
Huomasin ensimmaisella kauppareissulla taman projektin alussa, etta
dieettiin kuuluvat ruoka-aineet ovat edullisia. Seurasin kuinka paljon tahan
menee rahaa. Kirjoitin kustannukset ylos ja 2kk aikana rahaa meni yhteensa
475€, tahan kuuluu myds vitamiinit ja hera. Koen, etta ruoka kustannukset
laskivat paljon, joten tama on kuin "laittaisi rahaa pankkiings”




Lahtokohtia maariin

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

eli noin 375 g/viikko)

Taysjyvaviljaa ainakin puolet kaikesta viljasta, ja
viljatuotteiden kokonaismaara 6-9 annosta per paiva
(eli noin 30 g:n annos *7,5*50% eli noin 112,5 g/pv,
minimi)

Pahkinoita tai siemenia noin 30 g/pv (”"voi nauttia” eli
tarkkaa suositusmaaraa ei ole)

Vihanneksia, juureksia, hedelmia ja marjoja ainakin
500 g/pv
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Painonpudotus ja rasvanpoltto

34,7 kg, vyotaro -31 cm, lantio -32 cm. Rasvaprosentti -13,3 >)4,24
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Painonpudotus: Energiavaje!

REE
En NEAT
E"’GV/NTA Reg TEF
Ke Neay
"= ENERGY INTAKE EAT
NG
ENERGY IN ENERGY OUT

ENERGY DEFICIT ENERGY BALANCE
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Painonpudotus: Energiavaje!

REE
En NEAT
E"’GV/NTA Reg TEF
Ke Neay
"= ENERGY INTAKE EAT
NG
ENERGY IN ENERGY OUT

ENERGY DEFICIT ENERGY BALANCE
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Kuinka paljon energiaa?

ENERGIANKULUTUSTAULUKKO:

' Naiset Paino (BMI 23)
1k kg

- 18-30 64,5

 31-60 63,5

- 61-74 62

~ Miehet Paino (BMI 23)
Ika kg

1830 75,5

3160
- 61-74 72

Vahan liiketta*
kcal

2250

2100

1950

Vahan liiketta*
kcal

2800

2650

2300

Paljon liiketta
kcal

2500

2350

2200

Paljon liiketta*
kcal

3150

2950

2600

*Istumatyd, erittdin vahan arkiaktiivisuutta + ohjelman treenit
*Arkiliiketta kohtalaisesti, ohjelman treenit

Ylipainolisa
kcal

100

55

60

Ylipainolisa
kcal

100

75

75
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Lilkunta vai ruokavalio?

Treenin, ruokavalion seka treeni ja ruokavalio -yhdistelman teho painonpudotuksessa, 2—4 kk treenijakso.
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Jos minulta kysytaan..
Voimaharjoittele AINA!

1. 2. 3.
PELKKA RUOKAVALIO RUOKAMALIC,
RUCHKAMALIO JA AEROBINEN AEROBINEN
LIKIUMNTA, LHKILUMNTA JA
WOIMAHARJOITTELU




Tarkkaile muutakin kuin vaakaal
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Painonhallintavaihe

Myytti ruokavalion “I6ytamisesta”? Kyse on
ruokailutapojen RAKENTAMISESTA

Annoskokojen hahmottaminen mittaamalla on
hyodyllista ja opettavaa

Tietoinen "kieltaytyminen” on
obesinogeenisessa ymparistossa
valttamatonta!

Seuranta on keskimaarin hyodyllista ja se El
keskimaarin johda traumaattisiin kokemuksiin
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Pysyva painonhallinta —
tiivistys tutkimushavainnoista

Stressinhallinta (uni, tyostressi, ihmissuhteet)
Psykososiaalinen joustavuus (mm. Syomisessa)
Sosiaalisen tuen olemassaolo ja kaytto
Ongelmanratkaisuhalu ja —kyky

Oman “tyylin” hakeminen — ei ohjeiden tarkka noudattaminen
Joustava suhtautuminen syomiseen
Mahdollisuus tehda ruokavalintansa

Kunnon aterioiden sydminen

Kasvisten maara

Lilkkuva elamantapa

Ei turhanpaivaista laihdutuskikkailua

(Lainaus Patrik
Borg)
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Suuri kiitos mielenkiinnosta!

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

