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Kun olet paattanyt pudottaa
painoasi

e Paata tavoite: mieti miksi haluat pudottaa painoa ja aseta itsellesi
realistinen tavoite seka sopivat valitavoitteet.

e Mieti mita hyvaa ruokatottumuksissasi jo on ja mitka asiat eivat vie
sinua kohti tavoitettasi.

e Valitse aluksi yksi tai kaksi asiaa, joita olet valmis ruokavaliossasi
muuttamaan. Esimerkiksi:

— Syon aamiaista useampina paivina viikossa.
— Syon joka aterialla edes vahan kasviksia tai hedelman.
e Kun yksi muutos on tullut tavaksi, valitse seuraava muutos.

e Muista, etta sinun tulee noudattaa uusia tottumuksiasi koko loppu
elamasi ajan pitaaksesi painon tavoitelukemissa.

e Liiku ja muista nauttia hyvasta ruoasta, niin painonhallinta on
helpompaa!

© Valio Oy



@ Pienin askelin kohti painonhallintaa

e Painonhallinta on arkisten valintojen tekemista. Vaihda esimerkiksi
pienempiin lautasiin, niin annoskoko pienenee huomaamatta.

e Pienet, mutta pysyvat muutokset elamantavoissa
vievat kohti tavoitteita.

e Vaihda kevyempaan
e Tarkista annoskoko

e Etsi se mista voit luopua, puolita se minka haluat
ruokavaliossasi sailyttaa.

e Mieti milloin olet oikeasti nalkdainen ja milloin
syominen on vain tapa.

e Salliitsellesi my6s nautintoja.
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Avaimet monipuoliseen ruokavalioon
ja painonhallintaan

e Vaharasvaisia ja rasvattomia maitovalmisteita noin puoli litraa
paivassa seka muutama viipale vaharasvaista (< 20 %) juustoa.

e Taysjyvaviljavalmisteita joka aterialle (taysjyvaleipaa, puuroja,
tummaa riisia ja pastaa).

e Kasviksia, marjoja ja hedelmia joka aterialle ja valipalalle (yhteensa
viisi annosta eli n. 400 g).

e Kalaa kahdesti viikossa eri lajeja vaihdellen.
e Leivalle kasvirasvaa sisaltavaa levitetta.
e Suolaa vain niukasti.
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@ Ateriarytmilld ryhtia paivaan

e Saannollinen ruokailu on terveellisen ruokavalion perusta

e Kaytannossa tama tarkoittaa 3-5 tunnin valein ateriointia.
Verensokeri pysyy tasaisena eika hallitsematon nalka yllata.

e Hyva aamupala pelastaa paivan, kiireisina aamuina sen voi
ottaa vaikka mukaan toihin.

* Lounas kannattaa my6s ankkuroida kalenteriin.

* Monet meista tarvitsevat valipalan iltapaivalla.
Omaa valipalan tarvetta voi arvioida miettimalla, lounas
onko kotiin mennessa jo kamala nalka ja onko
ruokamaaraa vaikea hallita

 Kiinnita huomiota valipalojen terveellisyyteen.

valipala

aamiainen = . |

ltapala  ——
paivallinen
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@ Arkiset valinnat ratkaisevat

e Ruokavalio on osiensa summa.
e Paivittaiset valinnat ratkaisevat — tee joka paiva viisaita valintoja.
e Suunnittele syomistasi — varaudu hankaliin tilanteisiin.
e Al4 hanki turhaan houkutuksia kaappiin.
e Suosi kohtuullisen kokoisia aterioita.
e Nauti ruoasta niin arkena kuin juhlassa.
e Sdannodllinen liikunta antaa
hyvaa oloa ja elamaniloa.
— Ota liikunta elamantavaksi

© Valio Oy



@ Lautasmalli — malli hyvasta ateriasta

Seka lapsen etta aikuisen hyvan paaaterian voi koota lautasmallin
avulla.

e Puolet lautasesta taytetaan kasviksilla
(salaattia, lampimia kasviksia, raastetta yms.)

e 1/4 lautasesta varataan kala-, liha- , kana-, palkokasvi- tai munaruoalle.

e Viimeinen neljannes taytetaan taytetaan perunalla, runsaskuituisella
pastalla tai riisilla.

e Lisukkeeksi pala leipaa rasvasipaisulla. <
Ruokajuomaksi rasvaton tai vaharasvainen
maito, piima tai vesi.

e Jalkiruoaksi on hyva valita esimerkiksi
kevytta marja- tai hedelmajalkiruokaa.
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@ Huomio ruuan laatuun

Proteiinit — elimiston rakennusaineita
— Pitaa kyllaisena pidempaan.
— Tarvitaan lihasten kasvuun ja yllapitoon

— Maitotuotteet sisaltavat hyvalaatuista proteiinia.

Hiilihydraatit - tarkea energianlahde

— Valitse hyvanlaatuisia hiilihydraatteja. Suosi runsaskuituisia ja
taysjyvavilja tuotteita.
— Sisaltavat runsaasti ravintoaineita

Rasva
— Tarkea valttamattomien rasvahappojen ja vitamiinien lahde
— Pehmean rasvan riittavasta saannista tulee huolehtia
Alkoholi
— Muistettava, etta sisaltaa (ylimaaraista) energiaa.

— Eisisalla mitaan ravintoaineita.
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@ Valitse hyva ravintoainetiheys

e Ravintoainetiheys
Kuinka paljon ruoka sisaltaa ravintoaineita suhteessa energiamaaraan.
e Vitamiinit ja kivennadisaineet
Saanti yleensa hyva, kun syodaan monipuolisesti eli joka paiva jotain
jokaisesta ruokaryhmasta.
Erityishuomio kalsiumin ja D-vitamiinin saantiin.
e Vihannekset, marjat ja hedelmat sisaltavat
runsaasti ravintoaineita, mutta vain vahan

energiaa - suuri ravintoainetiheys.
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Kuitu hellii elimistoa

Kuidun saantisuositus 25-35 g/paiva aikuisille.
Muista: runsaskuituiset viljavalmisteet, hedelmat, kasvikset, siemenet ja

pavut. Taydenna kuidunsaantiasi tarvittaessa kuitulisatyilla
elintarvikkeilla.

Riittavalla ravintokuidun saannilla tiedetaan olevan monia terveydelle

edullisia ja tarkeita vaikutuksia, kuten

Suolen normaalin toiminnan yllapitaminen.

Veren glukoosipitoisuuden tasaaminen == tasoittaa
verensokerivaihtelua.

Hyddyllisten suolistobakteerien kasvu.
Apu painonhallinnassa ja laihduttamisessa.

Suojaa sydan- ja verisuonitaudeilta ja vahentaa tyypin 2
diabetesriskia.
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@ Maito ja painonhallinta

Runsaasti maitotuotteita kayttavilla on havaittu tutkimuksissa
J Vatsanymparys
J Painoindeksi
J Liikapainon riski
J, Rasvakudosta
J Metabolisen oireyhtyman riski
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@ Valio ProFeel® - tueksi painonhallintaan

Sisaltaa vahan energiaa

Runsaasti maidon hyvalaatuista proteiinia ja muita ravintoaineita
Runsaasti kuitua ja kalsiumia

Vahalaktoosinen HYLA® tuote

Sisaltaa hyvalaatuista proteiinia.
Kalsium on tarkea myos painostaan huolehtivan ruokavaliossa.
Vahakaloristen maitovalmisteiden kaytto turvaa riittavan kalsiumin

saannin ja luuston hyvan kunnon.

D

ProFeel
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@ Valio ProFeel® tuotteet

e Jogurtitl50g

ananas, persikka-passion,
mansikka-greippi

e Cottifrutti valipalat 150g

punainen greippi ja paaryna-vanilja

Vahalaktoosisia HYLA® tuotteita
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Anna elaman maistua

Kiitos!



