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Luultavasti jokainen, joka aloittaa painonpudottamisen, ajattelee, etta on-
nistuu pysyvasti tai ainakin pidemmalla tahtaimelld. Moni laihdutus paat-
tyy kuitenkin painon takaisin nousuun. Tédhan jojoiluun voidaan kuitenkin
vaikuttaa ja parantaa mahdollisuutta onnistua painonhallinnassa.

Voi kuulostaa ironiselta, mutta pysyva painonhallinta on todennakdisempaa, jos kes-
kitytaan ensisijaisesti muuhun kuin painoon. Voidaan ajatella, etta kehon paino on
ikadn kuin auton perakarry. Sina ohjaat toiminnallasi autoa ja perakarry seuraa. Ei ole
viisasta yrittaa vetaa pelkkaa perakarrya, koska se on raskasta ja ennen pitkaan voi-
mat hyytyvat. Sen sijaan, kun harjoitellaan ajamisen taitoja, sind ajat ja ohjaat auton
haluamaasi suuntaan, niin perakarry kylla seuraa perassa. Painon sijaan keskitytaan
asioihin, jotka vaikuttavat painoon: arjen ajankdyttéon, ruokailujen suunnitteluun,
itselle mieluisan liikkuntamuodon I6ytymiseen, riittavdan lepoon, palautumiseen ja
mielekkaaseen tekemiseen.
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Muutoksen suunnittelu ja toteuttaminen kannattaakin aloittaa miettimalla, mitka
kaikki asiat vaikuttavat hyvinvointiisi. Paino on varmasti yksi hyvinvointiisi vaikut-
tava asia, mutta niin on moni muukin. Eldamassa on asioita, joihin voit vaikuttaa
ja monet asiat ovat sellaisia, ettd ne vaikuttavat elamaamme, mutta meilld ei ole
niihin mitaan vaikuttamismahdollisuutta.




Kun oelet pontnut laajasti hyw |
tal Painoosivaikuttavia asioItaNEs tKiNa
mieti viela seuraavia KySymyksie:

KAYTTAYTYMISANALYYSI

Harjoituksen tavoitteena on lisatd ymmarrysta ongelmaan (esim. painonhal-
linta tai elamantapamuutos) liittyvista asioista ja syy-yhteyksista. Harjoitus
tukee muutosta ja auttaa ndkemaan kokonaiskuvaa seka sitd, mihin asioihin
voi vaikuttaa ja mihin ei.

Pohdija kirjoita ylos asioita, tilanteita ja henkildita, jotka vaikuttavat painoosi ja hyvinvoin-
tiisi. Yrita katsoa asiaa monesta suunnasta ja mahdollisimman rehellisesti. Huomaathan
my0s positiivisesti vaikuttavat tekijat. Tutki myos, mitka asiat vaikuttavat toisiinsa ja mitka
ovat merkittavimmat asiat. Tunnista myos tekijat, joihin et voi vaikuttaa ja toisaalta asiat,
joihin voit juuri nyt tarttua. Kirjaa ylds mita oivalluksia harjoituksesta syntyy ja mihin asioi-
hin voisit nyt Iahted hakemaan muutosta. Tama harjoitus toimii hyvin tehtavaksi laheisen
ihmisen tai ammattilaisen kanssa. Keskustelu ja vuorovaikutus toisen ihmisen kanssa
auttaa ndkemaan asiaa vielakin monipuolisemmin.

Mika on merkittavin painoosi tai
hyvinvointiisi vaikuttava asia?

Mihin asioihin voit itse vaikuttaa?

Mitka asiat ovat sellaisia, joihin et voi itse
vaikuttaa, mutta jotka ovat kuitenkin
vaikuttamassa kokonaistilanteeseen?

Mihin asiaan tai tekijaan
haluaisit nyt tarttua?



Painoon vaikuttavia asioita

Muutoksen onnistumisen kannalta merkittavaa on 16ytaa itselle riittdvan
hyvat syyt siihen, miksi muutos on itselle tarkeaa. Paino harvoin on itsenéi- Perimiv, lapsuuden Jatkuvat
sesti merkittava asia, vaan se vaikuttaa itselle térkeisiin asioihin ja ihmi- Tottumubset lMM“WQb“W’W
siin. Useimmille tarkeitd syitd muutokseen on vaikka parempi jaksaminen
harrastuksessa tai téissd, energisyys lasten kanssa tai vaikka se, etta pys-
tyy palaamaan itselle merkityksellisen harrastuksen pariin.

Itselle tarkeiden asioiden pohtiminen antaa perustan muutokselle, joka kantaa myos
silloin, kun muutoksen tekeminen ei ole kovin helppoa tai eldmassa on kuormitusta.
Kun syyt muutokseen ovat omassa mielessa selkeitd, voit haastavissa paikoissa ker-
rata, miksi matkaa kannattaa jatkaa.
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Kirjoita itsellesi yl6s mita asioita
pidat tarkeana elamadassa.

Harjoitus 2:
ARVOANALYYSI

Harjoituksen tavoitteena on havainnoida itselle merkityksellisia asioita ja ih-
misia elamassa ja pohtia, miten ndma asiat ja ihmiset ndkyvat arjessa ja ela-
massa. Omien elaméanarvojen kirkastaminen vahvistaa sisdista motivaatiota
ja auttaa pysymaan suunnassa kohti itselle tarkeita asioita. Itselle tarkeiden
asioiden pohtiminen voi vahvistaa elamantapamuutoksen merkitysta ja tukea
muutosta silloin, kun ei ole helppoa.

Kehalla olevissa lapuissa on asioita, jotka
kuvastavat arvoja tai asioita. Arvioi asteikolla
1-10, kuinka tarkeana pidat kutakin asiaa

(1 = ei lainkaan tarkea, 10 = erittain tarkea).
Merkitse numero lapun sisalle.

Arvioi asteikolla 1-10, kuinka hyvin kyseinen arvo
toteutuu elamassasi talla hetkella (1 = ei toteudu
lainkaan, 10 = toteutuu taydellisesti). Merkitse
numero lapun viereen. Mitka arvot toteutuvat
elamassasi parhaiten ja mitka eivat niin hyvin?
Mihin olet jatkossa valmis panostamaan?

Pohdi seuraavaksi, miten paino vaikuttaa naihin
itselle merkityksellisiin asioihin.

Voit kirjoittaa lapuille my6s lisaa sinulle
tarkeitd arvoja ja asioita. Al ajattele liikaa,
vaan anna mieleesi nousta ne asiat, joita
sinne nyt nousee. Kirjoita jokaiseen tyhjaan
lappuun yksi asia.
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Arvojen pohtiminen ei yksistaan tuo muutosta. Jatkokysymys kuuluukin, elat-
ké arvojesi mukaan? Miten ajankdyttd jakautuu itselle tirkeiden asioiden
kesken? Jos hyvinvointi tai painonhallinta on sinulle tarkeaa, miten se nakyy
ajankdaytéssasi ja valinnoissasi? Loydatké ns. avaintekijoitd, jotka vaikuttavat
muihin asioihin eldmassasi? Tunnistatko, miten painonhallinta liittyy naihin
itselle tarkeisiin asioihin tai ihmisiin? Arvot tulevat merkitykselliseksi vain, jos
ne nakyvat toimina arjessa.

Voi olla, etta koet arjessa paljonkin arvoristiriitaa, kun teet elamantapamuutosta. Joudut
ehka miettimaan mihin haluat aikaasi kayttaa ja joudut ehka luopumaan jostakin, jot-
ta voit elaa sellaista elamaa, joka edistaa hyvinvointiasi. Saatat joutua raivaamaan aikaa
liikkumiselle, ruokahuollon suunnittelulle ja riittavalle levolle. Ehka joudut vahentamaan
aikaa television tai kannykan adressa, toimimaan hieman itsekkdammin oman ajan suh-
teen tai opettelemaan sanomaan ei ja laittamaan oman hyvinvoinnin etusijalle.

yinvointi tai painonhallinta
lle tarkeaa, miten se nakyy




TARMO-tyokalu auttaa Tavoitteet ja toiminta-
tavoitteen tekemisessa suunnitelma ohjaavat tekemista

ik
)M Edellisessa kappaleessa pohdittiin syvasti elamdntapamuutosta ja painon
. merkitysta elamassa. Mikaan ei kuitenkaan muutu yksin pohtimalla ja ajatte-

lemalla. Muutoksen moottori on toiminta ja tekeminen. Ihmisen on helpompi
muuttaa toimintaa, jos sille on selkeéa suunta ja tavoite.

ASMALLINEN -

Onko tavoite niin selked, ettd sen toteutumLsta voi mite

Konkreettinen tavoite on jo toimintasuunnitelma. Muutoksessa kannattaa keskittya
muutamaan asiaan kerralla, ei yrittdd muuttaa kaikkea yhta aikaa. Rutiinien muuttaminen

_— - vaatii paljon toistoja. Yksittdisen muutoksen saattaminen rutiiniksi vie aikaa, eika yhta
IKATAULUTETTU il El\, ' == ¥ y aikaa voi luoda montaa rutiinimuutosta.
Onko muutos ajankohtainen ja onko sille asetettu aikataulu?
\ 7 Tavoitetta miettiessa voi olla hyodyksi pohtia tavoitetta ainakin kahdessa tasossa:

& MIKA ON PIDEMMAN
R ). TAHTAIMEN TAVOITE?

EALISTINEN - =

Onko tavoite mahdollista saavuttaa?

M
O

2 s Tama tavoite voi olla sellainen johtotahti, jota kohti kuljetaan. Mielikuva, joka auttaa muis-

tamaan mihin ollaan menossa. Esimerkiksi: tavoitteenani on jaksaa juosta lastenlasten
kanssa tai pystya kevyesti siirtymaan veneesta laiturille tai jaksaa kulkea tunturissa mui-
den mukana.

%A-Ii-ﬁ-g.[iﬁxaﬁ,_ettéjokin on muuttunut? . MIKA ON TAMAN VIIKON
- TAI KUUKAUDEN TAVOITE?

Tama tavoite on enemman kdytannonlaheinen tavoite ja se kannattaa muotoilla hyvin
konkreettisesti. Tama tavoite paivittyy saannéllisesti. Esimerkiksi: tavoitteenani on kayda
2 kertaa viikossa, keskiviikkoisin ja lauantaisin kuntosalilla ja syon jokaisella aterialla va-
hintaan kourallisen kasviksia tai hedelmia.

MA -

Onko muutos sinulle itsellesi merkityksellinen ja valitseémasiz =



Olet varmasti kuullut, etta syomalla vahemman ja liikkumalla enemman laihtuu. Totuus
on kuitenkin paljon monimutkaisempi. Todellisuudessa keho reagoi siihen, jos energiaa
tulee merkittavasti liian vahan ja lisaa nalkdhormonien maaraa ja vahentaa kyllaisyyteen
vaikuttavien hormonien madraa. Nama puolestaan lisaavat ruokahalua ja mielitekoja.

Riittdmaton sydminen vaikuttaa monin tavoin seka kehon toimintaan etta mielialaan. Kun
tavoitteena on laihtuminen, voi olla, etta kehon todellisten tarpeiden kuuntelu jaa liian
vahalle ja huomaamattaan syd jatkuvasti liian vahan. Joskus nalkiintymisen tuntemukset
tulevatkin viiveella viikkojen tai kuukausien kuluessa.

Toimiis on W«; Suuriy Syup;
miksy bannatlon panss-
T riitlinidion gwusm
J pitis energionaie i
beoptuullisena.

On tarkeaa jatkuvastimmuistaa,

ettei tavoitteena ole vain laintuminen
vaan pysyva painonhallinta.

Se el onnistu liian niukalla syomisella.




Oloni on energinen ja jaksan koko
paivan (huomioiden perusvireystila).

Hallitsematon nalka tai napostelun
tarve ei iske missaan kohtaa paivaa.
Tunnen nadlkaa, mutta se ei ole
hallitsematonta. Tunnistan hyvin
myos, milloin olen sopivan kyllainen.

Minulla ei ole hallitsemattomia
mielitekoja missaan kohtaa paivaa.

Arvoihini ja tavoitteisiini sopivat
ruokavalinnat ovat suhteellisen
helppoja tehdd, enka koe joutuvani
toimimaan itsekurin varassa.

Mieliala pysyy hyvana koko paivan
(huomioiden perusmieliala). Huomaan
miten mielialaani vaikuttaa riittava

ja riittamatén syéminen.

SyOtKko riittavasti? e e




Saannollinen sydominen on monelle tuttua ja voi tuntua jopa turhauttavalta,
etta siita puhutaan aina painonhallinnan yhteydessa. Tosiasia on kuitenkin,
ettd saannéllinen syominen tukee niin merkittavasti sydomisen ja painon hal-
lintaa, etta sitd ei voida sivuuttaa. Sopiva sdannéllinen syéminen 16ytyy kokei-
lemalla, mutta suurimmalle osalle sopii 3-5-saant6. Syo 3-5 ateriaa (valipalat
lasketaan mukaan) 3-5 tunnin valein. Joku voi kaivata ruokaa 6 kertaa paivas-
sa, mutta harva voi hyvin kahdella aterialla paivassa.

Suurimmalle osalle sopii rytmi, jossa syodaan kunnon aamiainen ja lounas, iltapaivan
vdlipala ja illalla kunnollinen paivallinen ja tarpeen mukaan iltapala. Kannattaa kokeilla,
miten aamu- ja paivapainotteinen sydminen (jos teet paivatyota) vaikuttaa iltasydmiseen
ja mielitekoihin. Iltasydminen ei sinansa lihota, mutta jos paivalla syd liian vahan, illalla
korjataan nalkavelkaa ja usein syddaan enemman kuin on tarpeen.

Energian tarve riippuu kehon koosta ja liikunnallisesta aktiivisuudesta. Seuraavalla au-
keamalla on esimerkki, jota voi pitda pohjana, kun tavoitteena on painonpudottaminen
ja painonhallinta. Jos olet paljon liikkuva tai sinulla on merkittavasti ylipainoa, voi olla, etta
tarvitset enemman energiaa kuin esimerkissa.
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Saannollinen syominen tukee niin
merkittavasti syomisen ja painon
nallintaa, etta sita ei voida sivuuttaa.




Aamupala

Lautasellinen kaurapuuroa maitoon tai soijajuomaan keitettyna
1-2 dl marjoja

1 dl raejuustoa

Kourallinen pahkingita

(Taysjyvaleipa ja kananmuna)

(Kahvia tai teeta)

Lounas

1-2 dl taysjyvariisia, pastaa tai 1-2 perunaa

100-150 g kypsaa lihaa, kanaa, kalaa tai kasviproteiinia

Puoli lautasellista kasviksia salaattina, raasteina tai kypsennettyna
1 rkl salaatinkastiketta tai 6ljya

(1-2 siivua nakkileipaa ja levitetta)

(Lasi maito- tai soijajuomaa tai piimaa)

Vilipala

Appelsiini tai muu hedelma

Jogurtti, rahka tai hapatettu soija- tai kauravalmiste
Kourallinen pahkingita

Pdivdllinen

Lautasellinen kala-, kasvis- tai lihakeittoa

(1-2 siivua 100 % kaura tai ruisleipaa tai siemennakkaria,

leivan paalle levite ja kasviksia)

Jalkiruoka, kuten hedelmarahka tai muutama pala tummaa suklaata

Iltapala

Viili, jogurtti tai hapatettu soijavalmiste
1-2 dl marjoja tai hedelmapaloja
Kaurahiutaleita tai -leseita tai talkkunaa
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Olet ehka kuullut, etta paino laskee jos syo vihemman kuin kuluttaa. Periaat-
teessa tama on ihan totta, mutta todellisuudessa painoon vaikuttavat monet
muutkin ravitsemukselliset asiat kuin energian saanti ja kulutus. Ruokavalion
laadulla voidaan vaikuttaa kylldisyyden tunteeseen, verensokereiden vaihte-
luun ja suolistobakteereihin, ja nailla kaikilla on vaikutusta siihen, miten elin-
tavat vaikuttavat painoon. Ruuan lisaksi myos perimd, uni, liikunta, laihdu-
tushistoria, sairaudet ja laakitykset ovat jokainen vaikuttamassa tavallaan.

Painoon vaikuttavat monet

Pysyvassa elamantapamuutoksessa kannattaa keskittya kokonaisvaltaisesti hyvinvoin-

tiin, eika vain painoon. Muutokset elamantavoissa vaikuttavat myos painoon, joskus muutkln raV|tsemUkse”|5et aSIat

nopeammin ja joskus hitaammin. Joskus muutokset eivat ensin tunnu vaikuttavan juuri

mihinkaan, mutta ajan kuluessa hyvat vaikutukset alkavat nakya. kU|n energ|an Saa nt| Ja kUlUtUS
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Lisaa jokaiselle aterialle jotain kasvista,
hedelmaa tai marjaa. Aloita niista mista
pidat ja joiden lisaaminen tuntuu helpolta.

Ravitsemustiede on vield nuorta, mutta jo nyt tiedetdan, etta terveyden kan-
nalta merkittdvaa on sydda kasvisvoittoisesti ja kuitujen saantiin kannattaa
kiinnittada erityistd huomiota. Runsas kasvisten, hedelmien ja marjojen syo6-
minen ja kuitupitoinen ruokavalio pitaa nilkaa hyvin poissa, laimentaa ruo-
kavalion energiapitoisuutta, tasaa verensokerien vaihtelua ja lisda terveytta
edistdvia bakteereja suolistossa. Kasvikset, hedelmat ja marjat tuovat ruoka-
valioon my6s maittavuutta ja varikkyys lisaa ruokailoa.

Jos haluat lisata ruokavalioosi kasviksia, marjoja ja hedelmig, aloita niistd mista pidat ja
joiden lisaaminen tuntuu helpolta. Ajatuksena on, ettd jokaiselle aterialle ja valipalalle
tulee jotain tuoretta tai kypsennettya kasvista, hedelmaa tai marjaa. Lisaa vaikka pari
kourallista kirsikkatomaatteja ennen lounasta ja paivallistd, aamuun kourallinen marjoja
ja iltapaivana valipalaksi hedelma. Jos sy6t jo melko runsaasti kasviksia, hedelmia ja mar-

joja, voit alkaa tavoittelemaan viitta erivaria ja 10ytaa uusia tuttavuuksia. Tavoite on syoda

vahintaan 500 g kasviksia, hedelmia tai marjoja, mutta enemmankin kannattaa syoda.

Kasvikset, hedelmat ja marjat ovat hyva kuidun lahde, mutta lisaksi kannattaa sy6da
myos taysjyvaviljaa, siemenid ja pahkinoita. Nain kuidun laatu on monipuolinen ja toden-
nakoisesti tukee parhaalla mahdollisella tavalla suoliston hyvaa bakteerikantaa.

Riittava kuidun saanti voidaan turvata monella tavoin. Koosta itsellesi maukkain vaihto-
ehto. Kuitutietoja 10ytyy esimerkiksi Fineli-tietokannasta (www.fineli.fi).
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Proteiinit turvaavat lihakset
ja pitavat kyllaisena

Kun tavoitteena on laihtuminen ja pysyva painonhallinta, on merkittavaa, etta
painonpudotus tehdaan turvallisesti ja hyvinvointia yllapitaen. Nopea painon-
lasku ja riittdmaton proteiinien saanti lisddvat lihaskatoa, mika ei tietenkaan
ole tavoite. Jos ruokavaliossa on liian vahan proteiineja (kalaa, kanaa, lihaa,
kananmunaa, maitotuotteita, palkokasveja, kasviproteiinivalmisteita) tai
energiansaanti on kokonaisuudessaan liian niukkaa, tarvittavat aminohapot
otetaan kehon varastosta eli lihaksista. Silloin vaarana on, etta laihdutetaan
lihaksia, eika vain rasvakudosta.

Jotta painonlasku tapahtuisi padasiallisesti rasvakudoksesta, kannattaa tavoitella koh-
tuullista laihtumista (200-1000 g/viikko) ja huolehtia riittdvasta proteiinien saannista.
Riittava proteiinien saanti vuorokaudessa on noin 1-1,5 g/kehon mukautettu painokilo.

Yksinkertainen kaava proteiinin riittavasta maarasta:

PAINO PROTEIINIA
80-99 kg vahintaan 80-90 ¢
100-119 kg vahintaan 100 g
120-159 kg vanintaan 120 g

> 160 kg vahintaan 130 g

1111

Ruokavalion energiapitoisuus ei vaikuta proteiinien saantiin. Kannattaa kuitenkin huomi-
oida, etta hyvin niukkaenergisessa ruokavaliossa, jossa ei ole riittavasti hiilihydraatteja
ja rasvaa, osa proteiineista poltetaan energiaksi. Silloin ne eivat tule lihasten kayttoon.

Léhde: Kdypd hoito suositus Lihavuus
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Tutki ruokavaliosi proteiinien
lanteita seuraavalla aukeamalla.
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Saatko riittavasti
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Ruuasta nauttiminen ja
herkuttelu kuuluvat hyvaan
painonhallintaan

Liian usein ajatellaan, etta terveelliseen ja monipuoliseen ruokavalioon eivat
kuulu lainkaan ns. herkut tai nautinto. Terveellinen ruoka on hyvaa ja nautin-
nollista ja kokonaisterveyden kannalta ei ole mitadan tarvetta luopua kaikesta
sokerista tai ns. kehon kannalta epéaterveellisesta ruuasta.

Ruokavalion joustavuus on pysyvan painonhallinnan ydinta. Jo painonpudotusvaiheessa
kannattaa harjoitella joustavaa suhdetta sokerisiin herkkuihin ja rasvaisiin nautintoihin.
Jos haluaa niita jatkossakin syoda, kannattaa harjoitella kohtuutta. Juhlat, ystavien ja per-
heen kanssa vietetty yhteinen aika ruuan aarella seka omassa rauhassa sydmisesta naut-
timinen kuuluvat elamaan ja se on eldmanlaatua parantava asia.

Kun ruokaan ja sydbmiseen on joustava suhde, eivat yksittaiset ruokailut sotke kokonai-
suutta. Nautinnot eivat ole repsahduksia, vaan normaalia elamaa. Kohtuullisuus lienee
tassa hyve, ehdottomuus ei yleensa kanna kovin pitkalle. Psykologisesti kaiken kieltami-
nen johtaa yleensa adrilaidasta toiseen. Jos tuntuu, etta on vaikea pysya kohtuudessa,
kannattaa sita harjoitella.

Kohtuus on opeteltavissa, vaikka valilla voi tuntua, etta syomisessa on vain kaksi daripaata.
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Nautinnot eivat ole repsan.
vaan normaalia@lamaa"
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Jokainen syo. joskus. tunteisiimkuter”
lloon, suruun, stressiin, vasymykseen,
tylsyyteen tai ahdistukseen:.

Kun nautinnosta tuleekin
tunnesyomista

Tunnesy6misella tarkoitetaan tilannetta, jossa tunteita saadelldan tai todel-
lisuutta paetaan syomisen tai syomattémyyden avulla. Jokainen sy6 joskus
tunteisiin kuten iloon, suruun, stressiin, vasymykseen, tylsyyteen tai ahdis-
tukseen. Jos elamdassa on muitakin keinoja tunnesaatelyyn seka kykya olla
lasnd nykyhetkessa ja kaikenlaisten tunteiden kanssa, ei satunnaisesta tun-
nesyémisesta ole haittaa. Ongelmaksi tunnesyéminen muodostuu silloin, kuin
se heikentaa merkittavasti kehon tai mielen hyvinvointia.

Liian vahainen tai riittamaton sydominen lisaa tuntemuksia ja mielitekoja, jotka tulkitaan
tunnesyomiseksi. Vajaaravitsemus vaikuttaa niin kehoon kuin mieleen, lisaa mielihalua
sokeriin ja rasvaan seka lisaa tunteiden voimakkuutta. Tunnesydmisen hoito aloitetaan-
kin aina harjoittelemalla kehon viestien kuuntelemista seka saannollista ja riittavaa syo-
mista. Jos tamankin jalkeen on selkeda tunnesyomista, sita voi lahtead tyostamaan itsenai-
sestikirjallisuuden ja harjoituksien kautta. On myds mahdollista hakeutua ammattilaisen,
kuten tunnesyomiseen perehtyneen psykologin tai ravitsemusterapeutin vastaanotolle.

35



Harjoitus 3: )
90 SEKUNNIN PYSAHTYMINEN

Kun olet sydomdéssd, ottamassa juomaa, laittamassa mita tahansa suuhun, ko-
keile tehda 90 sekunnin harjoitus. Tavoitteena on pysadyttaa sinut tahan het-
keen tekemaan tietoinen valinta ja paatos. Harjoituksen voi tehda missa ta-

hansa ja muiden huomaamatta.
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Pysédhdy ja aisti kehosi asento (olit sitten
seisomassa, istumassa tai makaamassa), milta
kehossa tuntuu, mitka osat kehosta koskevat
lattiaan, milta aariviivat kehossa tuntuvat. Tule
lasna olevaksi tédhdn hetkeen ja tilanteeseen.

Hengita muutama kerta hieman syvemmin

ja aisti, missa hengityksen liikkeet kehossa
tuntuvat. Hengityksen avulla saat viela paremmin
tietoisuuden tahan hetkeen ja tilanteeseen.

Jos olet yksin, sulje silmasi ja pidenna hieman
hengitysta. Mutta voit aivan hyvin myés hengittaa
luonnolliseen rytmiisi ja silmat auki.

Havainnoi, mita olet tekemassa? Mita olet
syomassa? Oletko ndlkainen ja tietoinen
valinnastasi? Nouseeko pintaan joitakin
tunteita ja ajatuksia? Oletko tekemassa
valinnan tietoisesti ja arvojesi mukaisesti?
Ohjaako toimintaa sina itse vai jokin muu
(tunne, ajatus, ymparisto)?

Tee valinta ja vie toiminta tietoisesti loppuun.

‘Pysahtymisharjoitus éi itsessaan
muuta viela mitaan, mutta se antaa
muutokselle mahdollisuuden.




. | e
. likunta-chgyVak si.
ERSISIGISESERk an nattaakin,likkUa
itselleen mieluisalla tavalla.

Ihmiselle on lajityypillista liikuskella pitkin paivaa ja kdyttaa kehoa fyysiseen
toimintaan. Keho ei ole tottunut olemaan paikallaan pitkia aikoja. Kuitenkin
elinympéaristdomme on muovautunut sellaiseksi, ettd iso osa ihmista istuu suu-
ren osan valveillaoloajastaan. Painonhallinnassa liikunnalla on monipuolinen
merkitys. Se ei ole vain energian kulutusta lisaavaa toimintaa.

Liikkuva keho on hormonaalisesti aktiivinen. Liikunta tukee kehon normaalia toimintaa
ja pitaa ylla lihasmassaa ja siten myos perusaineenvaihduntaa. Liikunta vaikuttaa myos
mielialaan ja lisda onnistumisen kokemuksia, mika on elamantapamuutoksen kannalta
todella tarkea asia.

Kun tavoitteena on hyvinvointia tukeva painonpudotus ja painonhallinta, liikunta on olen-
nainen osa muutosprosessia. Kaikenlainen liikunta on hyvaksi. Ensisijaisesti kannattaakin
liikkua itselleen mieluisalla tavalla.
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Vikeittainen
Aikuisten liilkkumissuosituksesta voi ottaa vinkkeja omaan liikkumiseen. Jos liilkut nyt
vahan, muistathan, etta kaikki likunnan lisdédminen on hyvaksi. Kannattaa edet3 itselle lwbbum/‘/g0n gu%‘/tug
sopivassa tahdissa. Jos liikut jo nyt melko paljon, voit miettia liikutko monipuolisesti.
18-64-vuotimidle

Lahde: UKK Instituutti

// Lihaskuntoa
ja liikehallintaa

W VA'A €

Rasittavaa liikkumista

1T 15 MIN/V

tai reipasta liikkumista

a liikuskelua

,_ MAHDOLLISIMMAN USEL

Taukoja paikallaoloon

AINA KUN VOI

Palauttavaa unta

RIITTAVASTI



Edellisella aukeamalla kuvattu liikuntapyramidi kuvaa hyvin liikkumisen ja pa-
lautumisen merkitysta hyvinvoinnille. Uudistetussa pyramidissa on annettu
entista isompi rooli liikunnalle, joka ei ole varsinaista kuntoliikuntaa. Kaiken
perusta on riittava palautuminen. Jokaiselle merkityksellistd on tauottaa pai-
kallaan olemista ja se on oikeasti ensimmainen askel liikunnan pariin.

Likuskelulla tarkoitetaan kaikenlaista arkista liikkumista, kuten kotitoita, paikasta toiseen
kavelya, leikkia lasten kanssa tai puuhastelua pihalla. Painonhallinnan kannalta usein
tama liilkuskelu on merkittavaa, silla se lisaa huomaamatta energiankulutusta ja vaikuttaa
my6s aineenvaihduntaan. Varsinainen kuntoliikunta tulee sitten halutessa tauottamisen
ja liikuskelun lisaksi.

Painonhallinnan kannalta on tarkeaa ensimmaiseksi huolehtia liikuskelusta ja vahentaa
paikallaan oloa. Sen lisaksi tulee tukea lihaskuntoa, jotta paino ei lahde lihaksista vaan
rasvakudoksista. Toki jos aikaa ja virtaa riittaa, myds muu kuntoliikunta on hyvaksi.

Lilkunnaniilo tulee tekemadlla asioita, jotka tuntuvat itselle hyvadltd. Kannattaa myds muistaa,
etta jos liikunnasta on pitka tauko, voi menna muutamia kuukausia aikaa, ennen kuin kunto
nousee ja liilkunnan ilo 16ytyy. Suunnitelmallisuus tukee liikkunnan harrastamisen saanndl-
lisyytta ja jatkuvuutta. Kun liikuntahetket ovat kalenteroitu, ne toteutuvat todennakoisem-
min. Joskus auttaa myos se, etta liikkuu jonkun muun kanssa. Tarkeinta on kuitenkin miet-
tia, mika itselle on paras keino tukea saanndllista ja pitkaaikaista liikunnallista elamantapaa.
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LIIKUNNAN ALOITTAMINEN

Tama harjoitus voi auttaa, jos sinulla on halua lisata liikuntaa mutta
vaikeuksia aloittamisen kanssa.

Kahden viikon ajan, kaksi
kertaa viikossa, laita lenkkarit
jalkaan tai treenikamat kassiin
ja kavele postilaatikolle

tai roskakatokselle

ja tule takaisin kotiin.

Tehtdvan tarkoituksena on harjoitella lahtemista, ei itse liikkumista. Vasta kahden viikon
jalkeen lisataan mukaan liikkuntaa. Harjoitus voi vaikuttaa hélmaolta, mutta se auttaa ylit-
tamaan sen nakymattoman esteen, joka likkumaan lahtemisessa on. Esteet ovat todelli-
sia vain harvoin, ja siksi niiden purkua on tarkeaa harjoitella konkreettisesti.
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Kokeile yksinkertaisia venyttelyliikkeita.

T

Valineiksi tarvitset vain istuimen ja matalan jakkaran.

45



Painonhallinnan kannalta riittava uni ja palautuminen ovat yhta merkittavia
kuinriittava liikunta ja hyva ravitsemus. Jos keho ja mieli eivat palaudu kunnolla,
on vihemman voimavaroja ruokavalion muuttamiseen ja enemman mielitekoja
sokeriseen ja rasvaiseen ruokaan. Vasyneena ei my6skdaan jaksa liikkua. Arjen
pakolliset vaatimukset vievat kaiken energian, eikda enaa valttamatta jakseta
tavata itselle tarkeita ihmisia, tehda mieluisia asioita tai lahtea harrastuksiin.

Kun elamasta katoaa liikkunnan, sosiaalisten suhteiden ja harrastusten tuottamaiilo ja ela-

man merkityksellisyys, saatetaan syomisesta ja ruuasta hakea tavanomaista enemman
mielihyvaa.

Riittamaton uni ja palautuminen vaikuttavat hormonitoimintaan, mika puolestaan vai-
kuttaa mielitekoihin ja kyllaisyyteen. Kaytanndssa tama tarkoittaa, etta vasyneenad tekee
mieli enemman nopeita hiilihydraatteja ja rasvaa sisaltavia ruokia, eika nalka tyynny sa-
malla tavalla kuin riittavasti levanneend. Naita mielihaluja vastaan on haastava taistella,
koska hormonit ohjaavat toimintaamme todella vahvasti. Voidaankin sanoa, etta riittava
uni vahentaa mielitekoja ja tukee syémisen hallintaa.
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jé palautuminen ovat yhta merkittavia
Kuin riittava liilkunta ja hyva ravitsemus.




Unen ongelmia on monenlaisia, mutta yllattdvan usein riittamattéman unen

taustalla on ihmisen omat valinnat. Eldma on niin kiinnostavaa, ettei malteta
menna nukkumaan tai paivan tapahtumat pitavat viredna vield nukkumaan
mennessa. Uneen ja palautumiseen kannattaa kuitenkin panostaa, silld ne
ovat seka painonhallinnan etta koko hyvinvoinnin perusta.
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MIitké sindiskeinojasi hyvaan
uneen? Tee pohdintaharjoitus

Virkeana ja levanneena on paremmat mahdollisuudet tehda viisaita, omaa hyvinvointia
Seuraava I |a au kea ma | |a 0 tukevia valintoja ja edistaa kokonaisvaltaisesti kehon ja mielen hyvinvointia. Jos union-

gelmat eivat korjaannu omin keinoin, kannattaa hakeutua ammattilaisen vastaanotolle.
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Pienilla valinnoilla voi
vaikuttaa unenlaatuun

Saanndllinen liikunta edistaa hyvaa unta ja paivaaikaista vireystilaa. Raskasta
liikuntaa kannattaa kuitenkin valttaa ilta-aikaan ennen nukkumaanmenoa.
Hyvassa kunnossa nukkuukin paremmin.

Alkoholi voi rentouttaa ja rauhoittaa, mutta pienetkin alkoholimaarat heikentavat unen
laatua. Tutkimusten mukaan 1-2 annosta alkoholia illalla vaikuttaa syvan unen maaraan
ja unenaikaiseen palautumiseen.

Kofeiinipitoiset juomat vaikuttavat myds nukahtamiseen ja unenlaatuun. Kofeiiniherkkyy-
dessa on eroja, mutta yleensa kofeiinipitoisia juomia ei kannatta juoda 6-8 tuntiin ennen
nukkumista. Kofeiinin vaikutusta eivalttamatta huomaa, jos juo paljon kofeiinipitoisia juo-
mia. Jos kdyttd on runsasta, kannattaa kokeilla miten vahentaminen vaikuttaa uneen ja
palautumiseen.

Riittava, saanndllinen sydminen ja ravitsemuksellisesti laadukas ruokavalio antavat
energiaa paivalla, tukevat nukahtamista ja yllapitavat hyvaa unta. Illalla kannattaa naut-
tia monipuolinen iltapala, kuten esimerkiksi puuroa marjoilla, muutamalla lusikallisella
ragjuustoa ja muutamalla pahkinalla. Myos tuorepuuro on hyva vaihtoehto. Lammin
ruoka tai juoma illalla rauhoittaa.
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Harjoitus 5:
UNIPOHDINTA

Mukillinen kamomillateetd, rauhallinen musiikki ja lempeét valot voivat
johdatella parempaan uneen.

Mitkiv evatt sinun beimesi hyiion uneen?
I-/i/rjww Wi tinkeimpiis:
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Painonhallinta on jossain maarin aina myés elamanhallintaa. Jos elamaéssa on
meneilldan paljon kuormittavia tekijéita ja stressid, on painonhallinnassakin
tarkeda keskittya naihin. Kun kuormitusta on liikaa ja voimavarat vahissa,
keskitytaan selviytymiseen arjesta. Silloin mieli ratkoo stressin aiheuttajaa ja
kapasiteettia miettid hyvinvointia on vahemman.

Vaikka emmeaina voi vaikuttaa
stressin |ahteeseen tai muuttaa
Ensimmainen askel stressinsaatelyssé on tunnistaa kuormitustekijoita. Tunnistaminen tl|aﬂﬂetta, VOImme Valkuttaa StreSSlﬂ

lisaa mahdollisuuksia vaikuttaa omaan eldmaan ja muuttaa vahitellen toimintaa. Aina

muutoksen tekeminen ei juuri silla hetkelld ole mahdollista, mutta tiedostaminen voi vie- Va | kutu ksee N ke h 0OSSAa Ja m | e | essa .

da prosessia eteenpdin. Jokaisella tulisi olla myds keinoja stressinsaatelyyn.
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Harjoitus 6. .
STRESSINSAATELYKEINOT KAYTTOON

Stressin madraan ei voi aina vaikuttaa. Silloin on térkeaa olla erilaisia keinoja
kehon palautumisen tukemiseen seka kehon ja mielen rauhoittamiseen. Kei-
noja stressinsdatelyyn on monia. Stressinsaatelypatteristo kannattaa koota
mahdollisimman laajaksi.

Millwisia stressinsisitedpbeinojo sinulla on?
Ligtwa sinulle sopinvimmat jo toiminimmat:

Stressaavassa tilanteessa lista kannattaa ottaa esille
ja pyrkia ottamaan tietoisesti saatelykeinoja kayttoon.
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Hengitys on oikeastaan aina mu-
kana oleva stressinsaatelykeino.
Jo muutama syva hengitys voi
rauhoittaa kehoa ja mielta.

Oma aika on jokaiselle tarkeaa.
Silloin voi tehda mita haluaa
eikd muilla ole vaatimuksia.
Onko sinulla omaa aikaa?

Liikunta kaikessa muodossa
tukee palautumista, valitse
itselle mieluisa tapa.

Meditaatio ja jooga

Huumori voi auttaa
tiukassa paikassa.

Ilo ja heittdytyminen ovat
merkittava taito, myés
stressin aarella. Mika
tuottaa iloa elamaan?

Ruoka, juoma ja ateriarytmi ovat
stressinsaatelyn peruskivia.

Ruokanautinnot ovat ihana
hetki kiireen keskella,
rauhassa ja nauttien.

Uni ja riittava lepo

Kulttuuri kaikissa muodoissa
vie ajatukset pois stressista.

Kasity6t ja kasilla tekeminen

Luonnossa oleilu ja
liikkuminen auttaa tutkitusti.

Musiikki itse tuotettuna
tai kuunneltuna

Lukeminen

Pelaaminen

Luovat harrastukset
Leffat ja televisiosarjat
Opiskelu

Kollegiaalisuus ja vertaistuki
Tyén tauotus ja pikapalautus
Lomien rytmitys

jariittavat lomat
Aikataulutus ja

ajan kaytto arjessa

Ty6aika ja ty6én rytmitys

Itsetuntemus ja tunnetaidot
ovat taitoja, joita voi
vahvistaa lapi elaman.

Aidosti arvojen mukainen arki
luo pohjan omalle elamalle.

Perheen kanssa vietetty aika

Parisuhde on parhaimmillaan
tuki ja turva tiukoissa paikoissa.

Ystavyys on jokaiselle merki-
tyksellinen asia. Ystavan kanssa
voi toivottavasti jakaa iloja ja
murheita vastavuoroisesti.




RAUHOITTUMINEN LUONNOSSA

Istu johonkin rauhalliseen paikkaan
kalliolle tai vaikka puistonpenkille.

Havainnoi ensin muutama minuutti
ympadristoa katsellen, kuunnellen, tuntien
kehollisesti tuulta ja lampo6a, viileytta.

Sulje sitten silmasi ja vie havainnointi
niihin kehonosiin, jotka koskettavat
maata tai alustaa, jolla istut.

Voit vahvistaa kokemusta ajattelemalla, etta ikaan kuin juurrut alustaasi ja maa kannatte-
lee sinua. Sinun tarvitsee vain olla kannateltavana. Juurtumisen voimasta istu ryhdikkaasti
mutta rennosti ja ilman turhia jannitteita. Havainnoi, mita kehossasi tapahtuu, huomaa
mieleen juolahtavat ajatukset ja anna niiden menna menojaan. Huomaa, mita tunnet

)

Harjoituksen tavoitteena on antad™s
kehossasi, kuulet ja maistat. kOkemUS S”ta, ette‘ mlhlﬂkaaﬂ
Anna tuntemuksien ja ajatuksien tulla ja menna ilman, etta sinun pitaisi tehda jotain erityis- tarVItSe pUUttua EIka mltaaﬂ

ta. Voit vaihdella keskittymisen kohdetta harjoituksen aikana: voit keskittya kehon tunte-
muksiin, ympariston aistimiseen ja siihen, etta huomaat naiden kaikkien tapahtuvan.

erityista tarvitse tehda.
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HENGITYKSEN HAVAINNOINTI

Ota rennon ryhdikas asento seisten tai istuen.
Havainnoi ensin ne kohdat kehossa, jotka ovat kiinni
alustassa ja anna kehon rentoutua alustaa vasten.

Vie sitten huomiosi hengitykseen. Voit
halutessasi laittaa toisen kaden rintakehan
paalle ja toisen ylavatsalle. Kadet

auttavat hengityksen havainnointia.

Huomaa, miten hengityksesi kulkee.
Sinun ei tarvitse muuttaa hengitysta,
vain huomata sen kulku.

Jos huomaat arvioivasi tai analysoivasi, pyri paastamaan siita irti ja anna itsesi lupa hen-
gittaa omalla tavallasi, siten kuin se tanaan tulee luonnostaan. Jatka hengityksen havain-
nointia vahintaan 2-3 minuuttia.

'\H'I'Lma—t m |t heng |tykseS| ku | kee : Harjoituksen toisessa vaiheessa kokeile ulos- ja sisddnhengityksen tasaamista yhta pit-
4 " . y ” kiksi. Uloshengitys voi olla myds hieman pidempi kuin sisddanhengitys. Tee tama toinen
S' RISIANS] ta rVItSe mu Uttaa h en g ltySta, vaihe lempeasti, alaka lahde suorittamaan hengittamista. Jos hengityksen pidentaminen

tuntuu ahdistavalta tai hengitys ei kulje luonnolliseen tahtiin, palaa harjoituksen ensim-
maiseen vaiheeseen.

vain huomata sen kulku.
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Kalkkuna-hummusvoileipa

T annos

2 viipaletta taysjyvakauraleipaa

3 rkl valmista hummusta tai kasvimargariinia
2 viipaletta kalkkunaleikkeletta

pala kurkkua

pala paprikaa

nippu versoja tai ituja

1. Levita leiville hummus tai kasvismargariini. Nosta paalle
kalkkunaleikkeleet.

2. Huuhtele ja viipaloi kurkku ja paprika. Nosta kasvikset leiville ja
koristele versoilla tai iduilla.

VINKKI:

va(wnéb anminiStos
esim. annoksedlon

jryparttion Yais papattetiun
sovjavadmistetio seki

hededmidliv jo pispliniillic




Omena-vadelmatuorepuuro

T annos

1 omena

1/2 dl kotimaisia pakastevadelmia

1 dl hapatettua, kreikkalaistyylista soijavalmistetta
1 dl soijajuomaa

1 dl kaurahiutaleita

1 rkl chiasiemenia

ripaus kanelia

1. Kuori ja raasta omena. Nosta tehosekoittimeen omenaraaste,
vadelmat, soijavalmiste ja juoma seka hiutaleet, siemenet ja kaneli.

2. Aja ainekset tasaiseksi. Valuta seos kulhoon ja anna turvota vahintaan
tunnin ajan. Tarjoile sulaneiden vadelmien kera.

VINKKI:

Sekritw tuotgpuurr dladla jididmappiin tekey-
WWMII Niin aamullas sdottan vadmig puure.
L{bsbnwtw’w&n tuorepuure syntyy sekoitlomad

purbidlinen maustomatonto, hapatetiua boaura-
tais sotjonadmistettos jo noin 1 dl puropintadeito.
Makua voits rikaston exdnisidla
hededmiliu tais marjoilla



Arkiaamun puuroaamiainen

3-4 annosta

7 dl vetta

3 dl maitoa tai kasvijuomaa esim. kaura- tai soijajuomaa
1 tl suolaa

4 dl taysjyvakaurahiutaleita

lisukkeita maun mukaan

1. Kiehauta suolalla maustettu vesi kattilassa ja lisaa kaurahiutaleet.
Sekoita nopeasti.

2. Laske lampda ja hauduta puuroa noin 8 minuuttia. Sekoita valilla.

3. Kytke liesi pois paalta ja lisaa joukkoon maito. Anna hautua viela
muutama minuutti kannen alla.

4. Tarkista maku ja lisaa viela puuroon tai aamiaispoytaan mieleisiasi
lisukkeita. Aamiainen taydentyy ravitsevammaksi esimerkiksi
raejuustolla, marjoilla, hedelmilla ja pahkinailla.

VINKKI:

Ligiiii panion albuun
proteiinin o eneryina
nwutti/m/wllw puuren
ligiksi esimerntiksi
reitetity kamanmuna.
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Punainen kalakeitto

4 annosta

400 g seitifileeta

1 sitruunan mehu

1 salottisipuli

2 valkosipulin kyntta
2 isoa porkkanaa

3 lehtisellerinvartta
4 isoa tomaattia

2 tl oliividljya

1 tl fenkolinsiemenia
1 litra vetta

2 kalaliemikuutiota
1/2 tl suolaa

2 rkl tomaattisosetta
lehtipersiljaa

1. Anna seitin puoliksi sulaa. Paloittele kala ja mausta
sitruunanmehulla. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet.
Kuorija viipaloi porkkanat. Paloittele lehtisellerinvarret ja tomaatit.

2. Kuullota kattilassa 0Oljyssa ensin sipuleita, porkkana- ja selleriviipaleita
muutama minuutti. Lisaa joukkoon tomaattikuutiot. Lisaa morttelissa
hienonnetut fenkolinsiemenet ja kaantele hetken aikaa.

3. Kaada paalle vesi. Murusta joukkoon kalaliemikuutiot.

Keita 5-8 minuuttia. Lisaa kalapalat seka suola ja tomaattisose.
Anna kiehua vielda muutama minuutti. Hienonna keiton pinnalle
lehtipersiljaa. Tarjoile keitto hoyryavan kuumana.

Tarjoile keiton lisana aterialla salaattia, leipaa ja levitetta.
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Lihapullat

4 annosta

1 pieni sipuli

1 tl rypsidljya

1 kuorineen keitetty pieni peruna
400 g naudanjauhelihaa (10 %)

5 rkl maitoa tai lihalienta

1 rkl perunajauhoja

1 rkl yrttiseosta

1 tl suolaa

1. Kuori ja hienonna sipuli. Kuullota pehmedksi 6ljyssa pannulla. Kuori
peruna ja raasta kulhoon.

2. Sekoita kulhossa kaikki ainekset ja pyorittele taikina pulliksi.

3. Paista 250 asteisessa uunin keskitasolla noin 15 minuuttia.

VINKKI:

L(/Im/pullw‘b Vel
bervato [sunaad o

Beltseidlw tais

anm/" silliu.




Myos herkuttelu on sallittua
painonpudottajalle

Iltapaivakahvin kanssa kaikilla aisteilla hitaasti nautittu pala
tummaa suklaata nostaa mielialaa ja ndin ahmiminenkin unohtuu.

My®os erilaiset pahkinét ovat terveellisia energiapommeja.
Nauti niita paivassa noin kaksi ruokalusikallista.

Muistiinpanoja
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PTENT SUUF
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painonhallintaan

Ajattele elamantapamuutos uudella
tavalla. Keskity painon sijaan asioi-
hin, jotka vaikuttavat painoosi. Taman
oppaan kaytannonlaheiset vinkit ja
harjoitukset auttavat sinua I0ytamaan
mielekkaita tapoja arjen ajankdyttoon,

ateriointiin, liikkumiseen ja lepoon.
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