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Ateriarytmi saannolliseksi

Saanndllinen ruokailu (myos viikonloppuisin ja juhlapyhina!)
tukee terveytta, energiatasoa, aineenvaihduntaa ja
painonhallintaa.

Ateriarytmi on erityisen tarkea osa myos aivoystavallista
elamantapaa, koska aivoilla ei ole omaa energiavarastoa.

Tarkeinta on huolehtia paivan kolmesta paaateriasta -
aamiaisesta, lounaasta ja paivallisesta. Taman lisaksi
useimmat meista tarvitsevat 1-2 valipalaa ja/tai iltapalan.

Aterioiden sopiva vali on noin 4 tuntia. Siten verensokeri
pysyy tasapainossa ja toisaalta ruoka ehtii valissa sulaa
kunnolla ja elimistd myos levata.
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Kasviksia, proteiinia ja hyvia rasvoja

Syomisen osalta keskeisinta (myos painonhallinnan kannalta) on:
1. ateriarytmi,
2. kasvikset ja
3. hyvat rasvat ja riittava proteiini.

Saastoliekin estamiseksi on olennaista huolehtia riittavasta
energiasta! Ateriarytmi auttaa syomaan kohtuullisesti yksittaisilla
aterioilla ja vahentaa houkutusta napostella tai ahmia ruokaa.

Sisallyta jokaiseen ateriaasi reilusti kasviksia, proteiinia ja hyvia
rasvoja.

Suo itsellesi kunnollinen ruokarauha ja nauti syomisesta!
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Keskeista terveydellesi - kasvikset

e Juureksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia seka sienia tulisi
nauttia vahintaan 500 g paivassa eli noin 5-6 annosta -
mieluiten viela enemman! Yksi annos tarkoittaa yhta
keskikokoista hedelmai, 1 desilitraa marjoja tai 1,5
desilitraa salaattia tai raastetta.

e Tasta maarasta marjoja ja hedelmia tulisi olla noin puolet ja
loput juureksia ja vihanneksia. Naista osa olisi hyva nauttia
kypsentamattomina ja osa kayttaa ruokien raaka-aineina.

e Kasvikset, marjat ja hedelmat sisaltavat runsaasti kuitua,
vitamiineja ja kivennaisaineita seka muita hyodyllisia
yhdisteita.

Kasvikset parantavat vastustuskykya, laskevat veren rasva- ja
kolesterolitasoja seka tukevat suolen toimintaa.
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Syo riittavasti proteiineja joka aterialla

e SyO joka aterialla hyvalaatuisia proteiineja.
e Proteiinilahteita ovat:
o hapanmaitotuotteet, juusto, rahka ja raejuusto

o kalatja ayriaiset

o  kana, kalkkuna ja muu liha

o munat

o  pavut, linssit ja herneet

o pahkinat, siemenet ja mantelit
o sienet

o Levat

Proteiinien tehtava on toimia elimiston rakennusaineena,

pieni osa kaytetaan energiana.

Nyrkkisaantd on paaaterioilla sydda oman kammenen verran
proteiinia.
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Oljya aivosi syomalla

e 2-4 kertaa viikossa kalaa. Valitse ainakin kerran viikossa
rasvaista kalaa kuten lohta, muikkuja, silakoita tai siikaa.

e Jos kalan sydnti pari kertaa viikossa ei jostain syysta onnistu,
vaihtoehtona toimivat paivittaisessa kaytossa pari
ruokalusikallista rypsioljya (ei oliivioljya) tai teelusikallinen
camelina- tai pellavansiemenaoljya.

e Pehmeaa margariinia (rasvaa 60-70 %) leivalla (1 tl
viipaleelle)

e Oljypohjaista salaatinkastiketta tai kasviéljya (v2-1 rkl
salaattiannokselle)

e Ruoanvalmistusrasvana kasvioéljya

e Paivittdin monipuolisesti pahkinéita, manteleita ja
siemenia (sellaisenaan ilman mausteita ja kuorrutuksia)

Valttamattomilla rasvahapoilla on tarkea tehtava solukalvojen
rakenneosina vaikuttaen mm. hermoston, verisuoniston, silman
verkkokalvon ja aivojen toimintaan.




Taydenna taysjyvalla

e Hyvalaatuiset taysjyvaviljat pitavat ylla
verensokeritasapainoa, suorituskykya ja kyllaisyytta
- naista parhaiten siedetty ja erinomainen on
puhdas kaura!

e Sokerija valkoiset jauhot heilauttavat
verensokereita jyrkasti seka heikentavat jaksamista
ja vastustuskykya.

e Jalostetut hiilihydraatit lisaavat kehon
rasvoittumista ja ylipainoa, kohottavat veren rasva-
ja kolesteroliarvoja seka lisaavat suolistovaivoja.

Alisa Yli-Villamo, IhanaElo




Juo vetta - aterioiden valilla

e Juo puhdasta vetta 1-1,5 litraa paivassa -
aamu/paivapainotteisesti.

e Energiatuotantomme seka fyysinen ja psyykkinen
suorituskyky tarvitsevat vetta.

e Jo1% nestevajaus heikentaa fyysista ja psyykkista
suorituskykya 20 %.

e Ruoansulatus seka suolen ja aivojen hyva toiminta
vaativat vetta.

e Aterialla juotu vesi heikentaa entsyymien
mahdollisuutta ruoan pilkkomiseen - juo siis
mieluummin aterioiden valilla.




Kayta nautintoaineita kohtuudella

e Runsas kahvin, mustan teen, alkoholin ja
virvoitusjuomien kaytto arsyttaa mahan ja suoliston
limakalvoja ja heikentaa pitkalla tahtaimella
ruoansulatusta.

e Nautintoaineet rasittavat maksaa ja hermostoa
seka heikentavat luonnollista nalan ja kyllaisyyden
tunnetta.

e Ne lisaavat haitallisten suolistobakteereiden
osuutta ja heikentavat vastustuskykya.




Holda vatsavaivat kuntoon

e Turvotukset, ilmavaivat, hiivatulehdukset, ripulit ja
ummetukset eivat ole normaali tila - vaivat tulee
hoitaa.

e Suolisto-ongelmat voivat olla alku vakavammille
sairauksille.

e Huono suoliston tila heikentaa vastustuskykya ja
ravintoaineiden imeytymista, vaikka soisi
terveellisesti.

e Kaanny tarvittaessa laakarin puoleen.
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Fsimerkkiaterioita: Aamiainen

Kaurapuuro, johon lisatty 1 rkl pellavarouhetta
1-2 dl marjoja + maustamatonta jogurttia, rahkaa, raejuustoa tai itse
tehtya chia-vanukasta

TAI

2 viipaletta 100% kaura- tai ruisleipaa, paalla kasvirasvalevite, juusto,
kalkkunaleikkele ja paprikaa/kurkkua/tomaattia
1-2 dl marjoja/hedelmia + maustamatonta jogurttia, rahkaa jne.

TAl

Itse tehty smoothie vihanneksista, marjoista, hedelmista ja
proteiinilahteesta kuten siemenet, pahkinat, jogurtti, rahka tai
heraproteiinijauhe.




Esimerkkiaterioita: Lounas

Aloita aina monipuolisella salaatilla
Munakas vaihtelevilla lisukkeilla esim. paprikaa, tomaattia,
kesakurpitsaa, kalaa, kanasuikaleita, papuja
Wokki: Samalle pannulle kala- tai kanafile ja erilaisia vihanneksia
kuten parsakaalia, porkkanaa, palsternakkaa, kesakurpitsaa,
paprikaa. Kayta paistamiseen reilu loraus 6ljya, mausteeksi esim.
tuoretta chilia ja inkivaaria
Kasvissosekeitto valitsemistasi juureksista, paalle puoli purkkia
raejuustoa ja reilusti siemenia
Monipuolinen salaatti sis. reilun annoksen proteiinia (oman
kammenen kokoinen pala hyva muistisaanto) kuten kalaa, kanaa,
Munaa, raejuustoa
o  Salaatinkastikkeena loraus oliivioljya, paalle siemensekoitus
o Ruokaisampaa saat esim. lisaamalla keitettya kvinoaa

-Villamo, IhanaElo




Esimerkkiaterioita: Paivallinen

e Aloita aina monipuolisella salaatilla

e Kala- tai kanafile + uunijuurekset. Juurekset itselle
sopivin valinnoin (esim. punajuuri sisaltaa runsaasti
FODMAP-hiilihydraatteja ja voi olla herkkavatsaiselle
voimakas)

e Jauheliha- tai/ja soijarouhekastike (itse suosin
kalkkunan jauhelihaa ja sekoitan joukkoon soijarouhetta)
tomaattipohjaisena, mausteeksi mm. chilia ja yrtteja.
Lisaa joukkoon papuja, paprikaa tms. + kvinoa tai
taysjyvariisi.

e Nyhtoékaura, harkis tms. proteiinin lahteend muokattuna
esim. kastikkeeksi + hoyrytettyja vihanneksia

(pakastevihannekset myods hyvia kiireen keskella).
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