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HAUKKAATKO AAMULLA AKKIA

PALAN SAMPYLAR JA RYNTAAT TOIHINT

MUUTES: Vaihda vaalea sam-
pyla esimerkiksi runsas-
kuituiseen jalkiuunileipddn,
silld runsaskuituinen ruoka-
valio parantaa vatsan
toimintaa. Tarkista pakka-

uksesta, etta sadassa gram-

massa leipad on vahintaan
kuusi grammaa kuitua. Kui-
dun lahteitd ovat myds
kasvikset, marjat ja pavut.

TYGT HUUTAVAT
TEKIJAA LUOKSEEN
LOUNASTAUOLLAKIN

NOPEUSKILPAILU! KUKA

EKANA PAMAUTTAA TYHJAN

Pient

UUTOS

Terveellinen sydminen on helppoa:
tarvitaan vain minimuutoksia. Tassa
15 entista parempaa vaihtoenhtoa
piintyneille ruokatottumuksille.

ANITRA RONKKO KUVAT SHUTTERSTOCK
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RAVINTOASIANTUNTIJA
ANU KOSONEN:
-Kaikki alkaa tiedostamisesta. Kun
ymmarrat, ettd syt jotakin vain
tavan vuoksi, voit alkaa tehda
asialle jotain. Kirjaa ylds pienid
paheitasi ja kokeile, kuinka helppoa
tai vaikeaa niistd on paastd eroon. 4
Uusia tapoja voi oppia nopeastikin,
Tavoitteen asettaminen helpottaa:
paata esimerkiksi muuttaa
tapojasi kuudessa viikossa.

ANU KOSONEN:

- Erdassd hyvinvointiana-
lyysissa huomattiin, ettd
tyéintekijoiden pdivdssd
oli stressipiikki ruokailun

RUOKATARJOTTIMEN kohdalla. Melu ja hanka-

ASTIAKARRYIHIN? lien tybasioiden |&pi-

MUUTOS: Keep calm and eat. Hotkimisella kaynti tekivat ruokailu- =
voit voittaa aikaa 15 minuuttia, mutta sii tapahtumasta epd- : _ | ' T ——
nd ajassa et todenndkdisesti saisimitdan  miellyttavan, : '
mullistuksia aikaan. Tutkimuksissa on Koita keskittyd pures-

todettu, ettd hotkiminen sita paitsi lihot- kelemaan ruoka hyvin,

taa, koska hoppuilijan elimistd ei ehdi

viestittda tulleensa kyllaiseksi.
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silld silloin ruoka sulaa
paremmin ja mahdolliset
vatsavaivat helpottavat.




KOKO RAAN EDESTA

ANU KOSONEN:

EI VOI OLLA PAHASTA, EIHAN?

MuLTOS: Vaihda makea mustikkajugurtti
maustamattomaan ja sekoita mukaan marjoja tai
hedelmia. Valtaosa kaupan jugurteista on erittain

makeita. Purkillisessa mustikkajugurttia voiolla
6,5 palaa sokeria. Rasvaisimmissa taas voi
olla enemman rasvaa kuin monissa kermoissa.

ANU KOSONEN:

-Sokeria tulee salakavalasti vahan joka paikasta.
Purkissa olevissa ateriakastikkeissa on ylldttavan
palion sokeria, samoin maustekastikkeissa

kuten ketsupissa.

VALMIT MAUSTE
SEOKSET, AHL. NIIDEN
AVULLA KOKKARM -
NEN ON HELPPOAI

MUUJ0S: Ota ruokaa maltillisesti. Suositeltava
pddruoan annoskoko on 300 gramman
paikkeilla. Sen lisdksi voi ottaa reilusti salaattia,

- Jaa ruoan méadréa tasaisesti niin, etta syét
kolmasosan pdivan energiatarpeesta aamulla,
kolmasosan lounaalla ja kolmasosan iltapaivalla.
Vélipalat tdydentavat muuta sydmista.

KAUPAN KYLMAKAAPISTA LAHTEE MUKAAN
VANHA TUTTU PURKKI. MUSTIKKAJUGURTTI

TOISTA KOTIIN. HYVIN JAKSAA, KUNHAN OSTAA
PASTEIJAN MATKALLE. SEN JALKEEN ON HYVA
LOSAHTAA SOHVALLE, KOSKA VASYTTAA.

WMUUTOS: Ota ennen kotiinlahta pasteijan sijaan jokin
jarkevd vdlipala, vaikkapa jugurttia ja myslid. Jos nalka
kurnii siitd huolimatta kotiovellakin, ota kupponen
kahvia ja 15 minuutin voimatorkut, tai lepaa silmat
kiinni. Usein kyse on siitd, ettd tekee mieli ruokaa, eika
siitd, ettd on oikeasti nélka. 15 minuutin jdlkeen val-
heellinen néldntunne on mennyt ohi ja voit ryhtyé
puuhastelemaan ruuanlaittoa ja muita kotiaskareita.

BUFFEFRUOKAILU, JESI YOI VALITA
SOPVASTITSE, MITA HALUM..

JA SITTEN RUUANLAITTOON:
KATTILA HELLALLE JA RISIT TAI
PASTAT VETEEN SUOLAN KERA.
MUUTOS: Mitd jos jattdisit suolan pois
lisukkeiden keitinvedesta? Todennakdi-
sesti laitat tekemaasi kastikkeeseen
suolaa, mikd riittdd tuomaan
makua koko ateriaan.

HRUOKK
JIOMAKS.
MILON MOV

MUUTOS: Mieti, voisitko ottaa ruoka-
juomaksi vettd ja lasillisen piim&a. Kun
otat muutaman lasillisen vettd jokaisen
aterian yhteydessa, saat helposti pdivan
vedensaantisuosituksen (1-1,5 litraa)
tdyteen.

ANU KOSONEN:

- Piim&ssa yhdistyy kaksi hyvaa puolta:
siind on sekd kalsiumia ettd probicotteja
samassa lasissa. Probiootit ovat baktee-
reita, jotka pitédvét suolen toiminnan nor-
maalina ja parantavat vastustuskykya.

MuuToS: Jitd valmiit
mausteseokset kauppaan
ja mausta ruoka itse. Val-
miissa mausteseoksissa

ANU KOSONEN:
- Kéytd maustamiseen

basilikaa, oreganoa ja lips-

on paljon suolaa, koska se  tikkaa. Saat ruoasta maitta-

on halvempaa kuin muut
mausteet,

van ja terveellisen, kun
suolan maard vahenee.

ANU KOSONEN:

-Suosittelen varaamaan pikaiseksi vélipalaksi vaik-
kapa pahkinditd, jotka sdilyvat hyvin kdsilaukussa.
Vasymys tyopdivdn jdlkeen on kova, joten inminen
hakee ruoasta nostetta. Nukkuminen parantaa
ravinnonoton sdatelya.

En suosittele juomaan kahvia useita kuppeja pai-
vdssa, mutta tdllaisessa tilanteessa kupillisen juomi-
nen voi olla perusteltua, jos se estad ylensydnnin,
Niille, jotka ovat yliherkkid kofeiinille, se ei sovi.

mielikuvituksellisesti yrtteja:

ANU KOSONEN:
-Suolaa tulee helpostileivis-
td ja leikkeleistd, jolloin pdi-
vitt8inen suolan saantisuosi-
tus, viisi grammaa, tayttyy
todella helposti. Sen vuoksi
suolan kdyttda ruoanlaitossa
kannattaa vahentda.

JUUREKSET. MIHIN

NHTA KAYTTAISI? KYLLA
LIHA-PERUNA TAI KALA-

PERUNA -LINJA ON
HELPOIN.

MUUTOS: Harkitse
ruoka-ainesten suhteita.
Sen sijaan, etta faittaisit

“esimerkiksi kalakeittoon

pualel perunaa ja puslet
kalaa, laita keittoon
kolmmasosat parunaa,
kalaa ja jutireksia.

ANU KOSONEN:

- Kolmasasa-sadnnon
mukaan kasviksia tulee
ruckaan enemman,

Jollajn vitamiinien ja

kivennaisaineiden magra
ruckavaliossa lisgantyy.
Ja kun perunan, riisin tai
pastan m dhentyy,
miyes tyhian enargian
mEdara vahenee.




SALAATTIA RUUAN KANSSA, KYLLA
VAIN. SIELTA SE JAAVUORISALAATTI
TAAS TULI MUKAAN.
MUUTOS: Vaihda jadvuorisalaatti valilla
lehtikaaliin tal vuonankaaliin. Lehti-
kaalissa on enemman folaattia, A-, C-ja
K-vitamiinia ja proteiinia.
ANU KOSONEN:
-Yleensd ihmiset ostavat samoja kasviksia:
salaattia, tomaatteja ja kurkkua. Meilld on myds
paljon hienoja juureksia, joita ei osata kdyttda,
Esimerkiksi mustajuurta ja raitajuurta
el saa pienemmistd kaupoista, koska niilld ei ole
kysyntdd. Arkiruoan suppeaa valikoimaa yritetdan
korvata kalliilla superfoodeilla, vaikka arkiruoasta
saisi monipuolisemman kotiraisilla tuotteilla.

-I 2 FFFASSA TAYTYY SAADA
NAPOSTRLLA RTOKARKKETA
SENYTVAIN KUULUU ASIAAN

1UUT0S: Ympdrilld karkkipussit rapisevat
kutsuvasti. Karkinhimoa on varmasti vai-
kea vastustaal Valilld pitddkin herkutella,
mutta mieti, pystyisitkd vastustamaan
karkkikiusausta vaihtamalla namit
tummaan suklaaseen.

ANU KOSONEN:

- Korvaa paljon lisdaineita ja variaineita
sisaltdvat irtokarkit jollain, joka i ole tay-
sin tyhjda energiaa. Suklaassa on vahem-
maéan variaineita, ja siind on flavonoideja,
joilla on terveysvaikutuksia. Mita tummem-
paa suklaata,
Sen parempi.

JUMPPAAN. ENNEN SITA HAUKKU
ENERGIAPATUKASTA, JOKA KULKEE
NAPSASTI LAUKUSSA.

1IUT0S: Vaihda energiapatukka luonnol-
lisempaan energiaan; banaaniin ja kouralli-
seen pahkinditd. Sokerisesta vélipalasta

ANU KOSONEN:

-Pelkkien nopeiden hiilihydraattien
nauttiminen nostaa verensokeria. Sokeri-
_ taso myds laskee nopeasti, mikd voi johtaa
W vdsymykseen ja huonoon oloon, Banaani
ennen treenid pitdd verensokerin tasai-

sena. Pdahkindissd taas on proteiinia,
joka saa olon tuntumaan kylldiselta.

saa kylld energiaa, mutta se ei kestd kauan.

RUOKAR OLE
TN LN
JLKKARIR T J0TAKI
VAKEAR VAKKA
VANUKASIA

MUUTOS: Syd sokerisen
vanukkaan sijaan mieluum-
min vaikkapa banaani-
lettuja, jotka kesyttavat
makeanndlan.

NAH’E TEH ANU KOSONEN:

BANAANILETTUJA: ) - Lettuihin tulee kanan-

MENA]SETH{ munaa ja mausteeksi

BAJAAN!LETUT X kanelia. Yleenss ihmisistd
munien ja banaanin yhdista-
minen kuulostaa oudolta,
mutta tulos on herkullinen
jaterveellisempivaintoehto
kuin prosessoitu vanukas.
Lettujen kanssa maistuvat
marjat.

ILLALLA SOHVALLA. NYT VAHAN
SIPSEJA ILTAPALAKSI, KUIN
PALKINTONA HYVIN HOIDETUSTA
PAIVASTA.
MUUTOS: Napostelun tarpeeseen voi tehda itse juuressipsejd,
joiden suolan ja rasvan laadun voiitse valita. Kokeile ohuita
lastuja perunoita, lanttua tai porkkanaa.
ANU KOSONEN:
- Suosittelen palkitsernaan itsensa jollain muulla kuin
ruoalla. Naposteluun juuressipsit ovat hyva vaihtoehto, koska
niissd on kuitua ja vahemmadn rasvaa kuin kaupan sipseissd.

RUOKA £ MAISTU MITAAN,
ELLE] SITA PAISTA RASVASSA.

ANU KOSONEN:

- Paistamisen ongelmana ovat hai-
talliset PAH-yhdisteet, joita muo-
dostuu, kun esimerkiksi lihan pinta
palaa mustaksi. Namad yhdisteet
nostavat sy8pdriskida. Harva
osaa paistaa pannulla niin,
ettd liha ei tummu.
Kokeilisin kasvisten kypsyttamista
painekattilassa. Siind kivenndis-
aineet ja maku sailyvat hienosti. ®

MUUTOS: HGyrytysta on
suositeltu jo pitkddn,
mutta se ei ole tuntu-
nut lyévan Suomessa

|@pi. Hoyryttéamistd
kannattaisi kuitenkin
kokeilla, silld se on ter-
veellinen tapa laittaa
ruckaa. Uunissakin ruoka
kypsyy usein tasaisem-
min kuin pannulla.

L&hteet:
Anu Kosonen
on ravinto-
asiantuntija
ja personal
trainer, www.
pirteeks.fi



