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Kuulutko aamuihmisiin vai iltavirkkuihin?
Syd vuorokausirytmisi mukaan, niin olosi
kirkastuu ja treenikin kulkee paremmin.

Anna Ferrante | Asiantuntijana personal trainer ja ravitsemnusasiantuntija Eth, Anu Kosonen
| Kuvat Seidi Guzejev ja Shutterstock



 SIENIMAGIA A

SIITAKE
Onko olo veteld ja tunkkainen? Siitake-
sienistd saat potkua, silld niissa on runsaas-

| ti rautaa, C-vitamiinia ja kuituja. Koleste-

rolia alentavan eritadeniinin ansiosta ne

hellivat myos sydanta.

¥ Nauti nsin: Tuoreena esimerkiksi keitoissa,
| salaateissa ja vokeissa. Saatavilla myds jau-
" heena, jota voi sekoittaa veteen ja nauttia

| ennen treenid energiabuustina.

B SIILIORAKAS (LION'S MANE)

Ajatus takkuaa ja muisti pettaa?
Aivoldékkeeksikin kutsuttua siiliorakasta

Wl apuun. Lehtipuumetsissa maailmalla
& kasvava sieni parantaa muistitoimintaa ja
801 keskittymiskykya.

Shutterstock
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Nauti ndin: Siiliorakasta saa juomajau-
heena, jonka voi sekoittaa veteen,
mehuun, smoothieen tai kayttda maus-
teena ruuissa ja leivonnaisissa. Kokeile
myos raakasuklaan joukkoon.

KANTARELLI

Verenpaine tapissa tai yleiskunto
heikossa hapessa? Kantarelli siséltdd
runsaasti kuituja, A- ja D-vitamiineja,
B-ryhman vitamiineja, kaikkia valttdmat-

| tBmid aminohappoja ja kaliumia, joka

auttaa tasapainottamaan verenpainetta.
Lisaksi kantarellista saat paljon kalsiumia
voimistamaan luustoa.

Nauti nain: Parasta kastikkeissa ja keitoissa
sekd voin ja sipulien kanssa paistettuna.
Kantarelli on metsiemme halutuimpia
sienid, mutta onneksi sitd saa tuoreena
sekd pakasteena myos kaupoista ja
toreilta.

| LAKKAKAAPA (I

REISHI)
Kaytké ylikierroksilla? Lakkak&épa on

adaptogeeni, joka auttaa kehoa tasa-
painottamaan itseaan. Tama supersieni

1| alentaa stressid ja parantaa unenlaatua
% javerenkiertoa. Sen on havaittu tukevan
1 myds maksan toimintaa. Reishia on kuutta

eri lajia, joista punaista pidetdan terapeut-
tisimpana.

Nauti ndin: Lakkakaapaa voi hyvalla tuuril-
la I6ytyd metsistd, mutta jos haluaa ottaa
varman paille, niin luontaistuote- ja eko-
kaupoista I8ytyy jauheita. Niista voi keittaa
teetd, sekoittaa kahviin tai smoothieen.

PAKURIKAAPA
Ainaista niiskutusta? Lukuisat tieteelliset

4 tutkimukset puhuvat sen puolesta, ettd

pakurikaavalld on antibakteerisia, viruksia
tappavia, tulehduksia ehkaisevié ja immu-

| niteettia parantavia vaikutuksia.

Nauti ndin: Pakurikdavan tunnistaa hiilen-
mustasta ja ropelidisesta pinnasta. Muista,

| ettd kerdamiseen tarvitaan maanomista-
~ jan lupa. Pakurikédpad saa myos jauheena,

uutteena ja valmiina teena,
LISAA TIETOA sienijzuheista www.foursigmafoods.com,

| wwwfitnessfirstf, wawfoodinfi
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[ & ammoatko aikaisia aamu-
K herdtyksia? Et ole yksin,

silld noin 10 prosenttia
ihmisistd on &&ri-iltaihmisia.
Heiddn pdivinsa alkaa vasta sii-
ni vaiheessa, kun muut ldhtevat
lounaalle.

Val ovatko aamut parasta ai-
kaasi? Silloin kuulut vield san-
kempaan joukkoon, silld noin
30 prosenttia ihmisistd lukeutuu
aamuvirkkuihin. Heiddn luontai-
nen vuorokausirytminsé tekee he-
raamisista helppoja ja tuo unen jo
hyvissi ajoin ennen puoltaydta.

VUOROKAUSIRYTMI LITTYY hor-
moneihin. Aamuihmisillda hormo-
nikierto on aikaisempi kuin ilta-
ihmisilld, ja timd vaikuttaa niin
vireystason vaihteluun kuin syo-
misiin. Aamuvirkun tulisi saada

60-70 prosenttia pdivén energi-
asta ennen iltapdivikahta. Usein
aamuihminen onkin heti aamusta
nélkdinen. Hin voi syédéd aami-
aisella vaikka pihvin, ilman ettd
olatila pahemmin kérsii tai olosta
tulee tukkoinen. Englantilainen
aamiainen on kuin tehty aamu-
ihmiselle.

Pidd aamiainen silti terveel-
lisend, mutta tayttdvand. Nauti
runsaasti proteiinia ja hiilihyd-
raattia, jotta keho lghtee hyvin
kayntiin.

Lounaallakin aamuihminen
saa sytdd niin paljon kuin napa
vetda. Jos mielii keitto- tai salaatti-
lounasta, on pidettivi huoli sen
riittdvistd tdyttavyydesta: keiton
kanssa pala tai pari leipéi ja sa-
laattiin ruokaisuutta esimerkiksi
keitetystd pastasta, riisistd, juus-
toista tai palkokasveista.

Jos aamuihminen ei syd riitta-
visti aamulla ja alkuiltapaivasta,
riskind on hallitsematon sydmi-
nen illalla. Se taas ei tee hyvii,
silld raskas iltapainotteinen syd-
minen héiritsee helposti aamu-
tyypin unen saantia ja laatua.

Aamuihmiset ovat pirteitd ja
reippaita heti herattydan. litathmi-
sille taas kukonlaulun aikaan nou-
seminen on ty6nja tuskan takana,
muttaillalla he ovat tdynnd tarmoa
ja olisivat valmiita valvomaan pik-
kutunneille - ja usein valvovatkin.

Molemmissa vuorokausityy-
peissd on hyvit puolensaja hanka-
luutensa, mutta yhdesté asiasta ei
pddse mihinkddn: oma rytmi kan-
nattaa ottaa huomioon sySmisissé.

Olemme kaikki yksiloita, eika
pidi ahdistua, jos oma kello ei ti-
kit suositusten mukaisessa ateria-

rytmissd. [tavirkun ef siis tarvitse
ahtaa itseensa tuhtia aamupalaa,
vaikka suositukset sithen kehotta-
vat. Aamuvirklkujen taas on jarke-
vid ottaa illalla kevyesti ja kuun-
nella kehoaan, joka alkaa tuntua
uneliaalta siihen aikaan, kun eteld-
maalaiset alkavat vasta kokkailla
illallistaan.

Oikeanlaisella syomiselld moni
asia elimassd voi helpottua: nalan-
hallinta, unenlaatu, urheilu ja jopa
ne hankalat aamuherdamiset tai
uneliaat yritykset pysyd hereilld
my6hdisleffan loppuun asti.

Aamuvirkun ateriat

AANMIAINEN mahdollisimman pian herdd@mises-

ta: 1-2 keitettyd kananmunaa, puuro rahka-
raejuustoseoksella ja marjoilla, liséksi hedelma

ja muutama pdhkind.

Vinkki! Jos runsaalle aamiaiselle ei j8& aikaa esi- N
merkiksi téihin Idhddn vuoksi, nauti kotona vain L
pieni aamiainen, kuten rahka tai smoothie, ja sy

varsinainen aamupala vasta tdissa.

L OUNAS noin 3-4 tunnin kuluttua aamiaisesta:
Reilu annos monipuolista ruokaa, esimerkiksi

taysjyvipastaa, kananfileetd ja runsaasti kas- 60— (Y
viksia. Jalkiruuaksi hedelma tai marjakiisselia. (R AANTMN

VALIPALA Rahkaa tai hedelmé ja muutama LALPNMANE
pahkina. {i k.

PAIVALLINEN viimeistdan kello 18: lammin
salaatti, keitto tai pieni annos taysjyvapastaa.
ILTAPALA 2 tuntia ennen nukkumaanmenoa:
hedelmia tai viherpirteld.

Aamuvirkun
treenit

Aamuihmisilld aamulenkit toimi-
vat, jopa tyhjdlla vatsalla. Myds
aikainen voimaharjoittelu sopii.
Illalla aamuvirkun kannattaa
treenata ajoissa, viimeistaan noin
iltaseitsemalta. Mydhdisempi
treenaaminen el valttdmattd ole
tehokasta ja voi hairitd aikaisin
nukkumaan menevadn aamuihmi-
sen unensaantia. e

ravinto | lakakuu 2014 | Fit
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ILTAIHMISEN KANNATTAA ajoittaa
suurin osa paivan syomisista, jopa
70 prosenttia, iltapdivikahden
jdlkeiseen aikaan. Useimmat
iltaihmiset eivét ole nilkdisia heti
herdttyddan. Pdinvastoin, ajatus
aamupalasta voi tuntua hyvinkin
vaikealta ja vastenmieliseltd. Aa-
mulla syéminen voi jopa aiheuttaa
pahoinvointia. Taima johtuu ilta-
thmisten myéhaisemmasta hor-
monikierrosta.

Jos olet iltaihminen, nauti silti
aamupalaa. Voit sy6da sen vasta
parin tunnin kuluttua herddmises-
td vaikkapa tyopaikalla tai koulus-
sa. Aamiainen voi myds olla kevyt,
kuten rahkapitoinen smoothie,
puuro tai juotava jogurtti.

Myos lounaan voi pitda kevye-
nd, jos siltd tuntuu: keitot ja salaa-
tit ovat iltathmisen juttuja. Lilan
raskas syéminen aamulla voi teh-
da iltaihmisesta huonovointisen
tai uneliaan, ja koska iltaa kohden
vireystaso pysyy yha korkealla,
on ruckahalu illallakin hyva. Tal-
16in riskind on, ettd pdivan aikana
tulee sy6tyd energiantarpeeseen
ndhden liikaa.

Iltaa kohden iltavirkun ruoka-
halu her&a ja kasvaa. Han voi syd-
dd raskaankin aterian kello 20-21
aikaan vaikeuksitta, silld nukku-
maanmenokin tapahtuu myda-
hemmin kuin muilla.

Fit | Iokakuu 2014 | ravinto

litavirkun ateriat

AAMIAINEN Itse tehty smoothie tai juotava
jogurtti.

Muista! Al4 koskaan kuittaa aamiaista pelkll3
kahvilla, muuten aamupaivan ruokahalu voi
havitd kokonaan.

LOUNAS iltapdivan puolella: keitto tai Al
salaatti. AU
VALIPALA Jogurttia, pahkindité ja hedelmié. svoOminen
PAIVALLINEN iltakuuden jalkeen, mutta vahin-
téan 2 tuntia ennen nukkumaanmenoa: reilu

annos kanaa, kalaa tai naudanlihapihvi, riisis tai
perunaa, lisikesalaattia.

ILTAPALA noin tunti ennen nukkumaanmenoa:
lasi maitoa, pari mantelia ja banaani.

IItavir_kun
treenit

Rankka aamuliikunta ei ole
iltaihmistd varten. Jos valtta-
mattd pitdd urheilla aamupai-
van aikana, rauhallinen kavely
tai jooga ovat siihen omiaan.
Rankempi liikunta ja etenkin
voimaharjoittelu on parempi
ajoittaa mydhdisiltap&ivaan

tai iltaan, mutta ei kuitenkaan
liian ldhelle nukkumaanmenoa.
Nukkumisen ja liilkunnan véliin
on hyvé jattdd 3-4 tuntia, jotta
myohddn valvovan iltaihmisen
nukahtaminen ei entisestaan
vaikeutuisi. lItaihminen voi olla
unen kanssa vaikeuksissa heti,
jos treenit on tehty iltakahdek-
san jalkeen.
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opivasti proteiinia ja kuituja, eli
Spitkékestoista energiaa — niistd

on hyvd aamu tehty. Jos pai-
v tuntuu tahmealta, illalla lipsah-
taa herkutteluksi tai iskee jarkytta-
v syoémishimo eiké treenikédn kulje,
niin aamupalasta voi hyvinkin 16y-
tya helpotusta jadhmeyteen. Se, mitd
ullalappaa, tahdittaa

protskupitome pala pitdd pa-
remmin kylldisen4 ja vihentdd loppu-
paivan turhia kaloreita ja ruokahimoja
verrattuna siithen, ettd tankkaa na-
paansa hiilaripitoisen aamuappeen.
Siitd pubumattakaan, ettd jattda
‘aamupalan kokonaan valiin,

Tutkittua faktaa on sekin, etté reilu
aamiainen on parempi kuin runsas
pdivéllinen, jos tavoitteena on ka-
ventaa vyotdronympdrystd. Noin
300-400 kilokaloria on hyvd maéra
aamiaiselle,



Oletko aamu-
vai iltatyyppi?

Loydat vuorokausityyppisi helpoiten, jos sinulla
on mahdollisuus nukkua vapaasti oman rytmin
mukaisesti, Testaa asiaa muutamien paivien ajan
esimerkiksi lomalla.

~» Nuku ensin univelat pois.

~ Mene illalla nukkumaan heti, kun tunnet itsesi
uniseksi ja anna itsesi nukkua aamulla niin kauan
kuin unta piisaa.

= Kun etsit rytmig, ala katso illalla televisiota
lainkaan tai harrasta rankkaa lilkuntaa iltakuuden
jalkeen.

= Selked iltaihminen jaksaa vaikeuksitta valvoa
vaikka yli puolenydn ja nukkuu aamulla helposti
kello 9-10 asti tai ylikin. Adriaamuihminen
alkaa nukahdella jo kymmenen maissa, etenkin
pimeddn vuodenaikaan. Aamuisin han heraa
pirtedna jo kello 7-8 aikaan.

~* Noin 60 prosenttia ihmisistd on vdlimuotoja,
eli heilld on piirteitda molemmista vuorokausi-
tyypeistd. Heiddn kannattaa etsid itselle
parhaimmalta tuntuva rytmi ja noudattaa sita.

~ Omaa vuorokausi-
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MethodDraine Detox -tuotteet sisdltavét luomu-
laatuisia tehokkaita kasviyrtteja. Valitse 20 péivan
nestemainen kuuri, 7 paivan pikakuuri tai tabletit.

Luontaistuotekaupoista, apteekeista, tavara-
taloista ja péivittdistavarakaupoista, HARMONIA




