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Helsinki, syyskuu 2009
Sykettä syksyyn!

Syksy on mitä oivallisin aika laittaa elämäntavat remonttiin. Pitkän kesän jälkeen löytyy usein motivaatiota ottaa itseään niskasta kiinni ja muuttaa ruokavaliota sekä liikuntatottumuksiaan. Yleensä kannattaa edetä pienin askelin ja tehdä muutama pienempi muutos kerralla, sillä isot muutokset tuntuvat usein ylivoimaisilta ja jäävät siten väliaikaisiksi. Myös pienillä muutoksilla on loppujen lopuksi suuri vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin. Etene pienin askelin ja nauti monipuolisesta, hyvästä ruoasta! Oikealla olevien linkkien takaa löytyy sekä maukkaita sokerittomia syysreseptejä, vinkkejä painonhallintaan että motivoivia liikuntaohjeita.

Terveellisen ruoan ABC
· Syö runsaasti kasviksia, juureksia, marjoja ja hedelmiä, ainakin viisi annosta päivittäin

· Syö kohtuudella rasvaisia ja sokerisia ruokia. Vältä kovia, tyydyttyneitä rasvoja ja korvaa ne pehmeillä, hyvillä rasvoilla. Jos ei halua luopua makeasta, kannattaa sokerin korvata makeutusaineilla

· Syö rasvaista kalaa (lohta, silakkaa, nieriää, taimenta, muikkuja) vähintään kaksi kertaa viikossa.

· Vähennä suolan käyttöä.

· Suosi vähärasvaisia tai rasvattomia maitovalmisteita tai kasvirasvapohjaisia vaihtoehtoja.

· Valitse joka aterialla täysjyväviljatuotteita. Korvaa valkoiset viljatuotteet tummilla täysjyvävalmisteilla ja käytä vaihdellen pastaa, perunaa ja riisiä.

· Käytä alkoholia kohtuudella

Tiesitkö?

· Painonhallinnan yhtälö on simppeli: jos poltat enemmän kaloreita kuin saat, laihdut, jos taas syöt enemmän kuin kulutat, varastoit ylimäärän ja lihot.

· Kilo rasvakudosta sisältää 7000 kcal energiaa. Kun syöt päivässä 500 kcal vähemmän kuin ennen, voit laihtua viikossa puoli kiloa.

· Painon lasku pienentää lepoenergian kulutusta. Siksi jokaisen kuuden kilon laihtumisen jälkeen syömisestä pitää tinkiä uudet 200 kaloria, jotta laihtuminen jatkuisi. Tämä selittää myös sen, miksi kaventuneissa mitoissa on vaikea pysyä. Energiantarve on entistä pienempi, mutta vanhat syömistottumukset ovat tiukassa.

· Koko valveillaoloajan perusaktiivisuus on ratkaiseva. Eräässä tutkimuksessa huomattiin, että ylipainoiset koehenkilöt istuivat päivässä kaksi tuntia enemmän kuin normaalipainoiset. Tämän ajan käyttäminen jaloitteluun lisää energiankulutusta noin 350 kilokaloria.

· Luonne-erot puolestaan näkyvät niin sanotussa piiloliikunnassa, jota ihminen ei itse edes huomaa. Esimerkiksi se, liikehtiikö levottomasti vai jököttääkö paikallaan, voi vaikuttaa päivittäiseen kulutukseen useiden satojen kilokalorien verran.

10 vinkkiä pysyvään painonhallintaan

Ravitsemustieteen maisteri Anne Fletcher (MS; RD) tutki 160 henkilöä, jotka onnistuivat laihtumaan ja hallitsemaan painoaan. Heidän tarinoidensa pohjalta Anne on laatinut seuraavat 10 vinkkiä, jotka voivat auttaa pysyvään painonhallintaan.

1. Usko onnistumiseesi. Jos uskot pystyväsi pitämään kilot kurissa, selviät paremmin myös mahdollisista vastoinkäymisistä.

2. Kanna vastuu kiloistasi. Pystyt hallitsemaan painoasi paremmin, kun tiedät sen olevan omalla vastuullasi.

3. Valitse sinulle sopiva tapa laihtua. Saatavilla on monia erinomaisia dieettejä ja laihdutusohjelmia, mutta on tärkeää, että valitset niistä juuri sinun elämäntyyliisi sopivan vaihtoehdon. Suhtaudu laihtumiseen realistisesti, älä erehdy kokeilemaan ihmekuureja.

4. Syöminen on tärkeää. Laihduttajan ei tarvitse olla nälissään. Pystyt todennäköisesti laihtumaan pysyvästi, kun syöt lempiruokiasi kohtuullisesti, hoidat itseäsi hyvin ja kuuntelet kehoasi.

5. Toimi ennakoivasti. Jos huomaat kilojen alkavan taas kertyä, tee asialle jotain. Lisää tällöin liikuntaa, pidä ruokapäiväkirjaa, vältä makeisten syöntiä ja tarkkaile syömiesi annosten kokoa.

6. Ole positiivinen. Jos viikko on ollut vaikea, vältä nuhtelemasta itseäsi. Ajattele sen sijaan kannustavia asioita kuten: ”Tilanne on hallinnassa. Pääsen helposti takaisin raiteille."

7. Pysy liikkeellä. Lihomisen välttämiseksi on tärkeää liikkua säännöllisesti. Valitse mieluinen liikuntaharrastus ja vaihtele lajeja välttääksesi kyllästymistä.

8. Vaikka elämä joskus koettelee, älä lohduta itseäsi ruoalla. Älä yritä hukuttaa ongelmia ruokaan, vaan pohdi niiden perimmäisiä syitä esimerkiksi ystäviesi kanssa tai pidä päiväkirjaa.

9. Tee mieleisiäsi asioita. Mieti, miten voit palkita itseäsi onnistuttuasi pudottamaan painoasi. Valitse palkkioksi jotain muuta kuin ruokaa, esimerkiksi ilta ulkona ystävien seurassa, romanttinen vaahtokylpy – käytä mielikuvitustasi ja pidä hauskaa.

10. Pyydä muilta apua. Perheenjäsenten ja ystävien tuki voi auttaa sinua selviämään mahdollisista vastoinkäymisistä. 

Fletcherin kokemuksen mukaan painonhallinnassa kyse ei ole näännyttämisestä. ”Osta hyviä ruokia ja pysy kaukana roskaruoasta ja sokerista”. Hän puhuu matalariskisyömisestä yhdistettynä laaturuokaan. Tähän sisältyy rasvaisen ja makean kaloripitoisen ruoan poisjättäminen. Hänkin ehdottaa ruokavalion muuntamista pienin askelein. Joka viikko kannattaa lisätä yksi uusi aspektin painonhallintaan. Jos vaikka välipalojen järkeistäminen on ensimmäisen viikon päämääränä, toisella viikolla voi panostaa sokerittomaan elämään, jonka jälkeen voi laittaa rasvan käytön remonttiin. Näin keho ehtii tottua, eikä muutoksia tule liian paljon kerralla. 

Motivoidu myös liikkumaan

Asiantuntijat suosittelevat liikkumaan säännöllisesti viitenä päivänä viikossa, vähintään 30 minuutin ajan. Suomessa yli kaksi kolmasosaa aikuisista liikkuu tätä vähemmän.

Rankemmissa lajeissa harjoituksen kesto tulisi olla vähintään 20 minuuttia kolme kertaa viikossa. Liikkuminen tulisi suunnitella niin, että harjoitusten väliin jää välipäiviä, jolloin keho voi palautua.

Hyödyllisiä neuvoja liikkujalle:
· Hyötyliikunnasta on hyötyä. Nouse portaat hissin sijaan, kävele asemalle tai muutama pysäkinväli. Jos liikut autolla, jätä se säännöllisesti kotiin ja mikäli mahdollista, taita työmatka pyöräillen tai kävellen.

· Aloita tutuilla ja mukaviksi koetuilla lajeilla. Näin kynnys aloittaa on mahdollisimman matala.

· Liikuntamuotojen vaihtelu on tärkeää. Kokeile esimerkiksi kuntosaliharjoittelua yhdistettynä vaikkapa joogaan tai pilatekseen. Näin eri lihasryhmät saavat harjoitusta. 

· Tottuneemman liikkujan kannattaa kokeilla uusia lajeja aika ajoin. Näin liikunnasta tulee mielenkiintoisempaa ja haastavampaa. 

· Investoi mukaviin, jalkoja mahdollisimman hyvin tukeviin kenkiin ja kosteutta pitäviin vaatteisiin. Näin ainakaan sää ei estä liikkumasta.

· Juo paljon vettä.

· Ruokailun jälkeen on hyvä pitää kahden tunnin tauko ennen liikkumista.
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