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normalisointi

c. ° Normalisoi ruokamiirit ja paranna sy0misen laatua,
tunnista nalkasignaalit.
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= Syo0 rittavasti, ala syo tietoisesti litan vahan.
"« Kartoita tilanne kalorilaskurilla 5 pdivan ajan.

3’ « Kun syo0t riittdvasti, voit lopettaa laskurin kayton.

« |« Karkeasti energian saannin tulisi olla yli 1800 kcal-
F 2000kcal ainakin paivassa, miehilla viela enemman.

* Jos tima kauhistuttaa, nosta kaloreja 100-200 kcal
kerralla.
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Tasainen ateriarytmi ja
kunnon ruokaa

e Tehtava: varmista, ettd syot riittavasti

- Kaloriseuranta 5 paivén ajan + ateriakohtainen energiansaanti.

l_r * Kun néilkasignaalit ovat sekaisin nédlkaa e1 ole: y
- - aamupalalla e1 maistu ruoka ja sitd ei syoda tai syodaan vain vahén.
- Paivalla taas on pitkia valeja syomisesta eikd muisteta syoda valipalaa ,
— nalka kasvaa pinnan alla, kunnes se nousee liian kovaksi ja
riistaytyy kasistd illemmalla.
‘| e Ateriarytmi on riittdvin hyva, jos tunnet kovaa nalkda vain harvoin (max. 1-2
: kertaa vko:ssa) ja sinun ei tee mieli napostella iltasella. .
e Ateriarytmisi e1 ole kunnossa, jos sinun tekee mieli syoda illalla herkkuja ja
makeaa.
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1 Aterioiden kalorit
UI

* Aamupala 250-500kcal
* Lounas 600-800kcal
» Vilipala 150-300kcal
» Valipala 150-300kcal
* Paivallinen 400-800kcal

e [ltapala 150-500 kcal ndlan mukaan
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Kalorilaskurit

2 e=o

* Finelin ruokapaivakirja
l www.fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja

» Kilokalorni
www.kilokalori.net/ravinto/kalorilaskuri

» FatSecret (Android, Apple-sovellus)
* Yatzio (Android / apple-sovellus
* MyFitnessPal (Android / Apple-sovellus)
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http://www.fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja
http://www.kilokalori.net/ravinto/kalorilaskuri

Vinkit ateriarytmiin

Sy0 aamupala viimeistdan 2 h herddmisestd, mieluiten
atkaisemmin.

Aamupalan tulee olla riittava, jotta parjaat 4-5h (lounaaseen
asti). Sy0 kerralla ja kunnolla, jos kdyt treenaamassa aamulla, )y
sy0 vahan ennen treenid ja treenin jalkeen lisaa.

Ateriavilit eivit saa venya yli Sh ’

Jos sinulla on kova nilka jossain vaitheessa paivaa, jotakin
p1tad muuttaa (lisad aterioiden kalorimaaraa tai tthenna ateria
valeja tai lisdad ylimaarainen vilipala). |

Hyva ateriarytmi=ei1 kovaa nalkaa, e1 syomishimoja, e1
jatkuvaa napostelua
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Vinkit ateriarytmiin jatkuu....

* Huomaa, jos alitajuisesti sadstit kaloreita iltaa varten.

“Syon paivalla vihemmain, koska haluan jattaa kalorivaraa illan
l juhlia / leffa-1ltaa tms. Varten™

— Varmasti johtaa ylilydntiin, TUNNISTA NAMA VAARAT.

1

e Viikonloppuna ja lomalla sydmiseen saa olla rennompi ote, jos
halutaan nukkua pidempaan ymes.

Huomioi kuitenkin viikoloppuna ja lomalla, ettd syot kuitenkin
riittdvan aamupalan ja lounaan, jolloin 1ltaisin tulee naposteltua,
juotua alkoholia ja syOtya turhan tuhdisti.

* Hotelliaamupalat e1vit lihota, vaikka niin luullaan. Tarjolla on
kuitenkin enimmakseen terveellisid ainesosia.
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Mita on laadukas ravinto?

Kun pidetdan ylla tasaista ateriarytmia ja juodaan
riittavastt — henkinen ja fyysinen jaksaminen paranee

Kehon kuuntelu vahentaa epaterveellisten ruokien himoa
ja jattaa siten tilaa terveellisemmille aineksille.

Valitse tietoisesti terveellisia ruokia, mutta ala tee
asioista liian hankalaa, jolloin joustavuus alkaa karsia.

Sinnasportin — SinnaNet — Ravinto — Hyvit valinnat

https://www.sinnasport.com/nettivalmennus/ravinto-hyvat-valinnat/
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Laadukas ravinto ja kyllaisyys

* Vatsan tayttyminen on kylldisyyteen vaikuttava tekija = ruokaa on
syOtava riittavan suuri maarid, jotka sisaltavat kuitenkin kohtuullisen
madran kaloreita

- Kasviksia, hedelmid, marjoja (suhteellisen vahan energiaa
painoonsa nihden) 500-800g/vrk

- Tasainen proteitininsaanti tukee kyllaisyytta (nyrkinkokoinen
annos)

- Taysjyvaa, valilla myos nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja
(peruna, kyllaisyysvaikutus pitka)

- Eiylettoman vahdrasvaista, e1 vahahiilihydraattista jne.

- Kasvisrasvaa (kourallinen pahkinoita, 1/2-1 rkl oljyja vrk:ssa,
avokadoa smoothieen, leivan paille omatekoista levitetti)

- Vahasokerisia tuotteita
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ﬁ/ » Kannattaa sy0da, ala keskity sithen mita e1 pitaisi
! syoda.

c. e Pikkuseikat e1vat ole tarkeita, kokonaisuus

| ratkaisee.

* Hio pois tiukat rajoitukset
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Ruoan Kylldisyysvaikutukset

'ﬁ STUDIO

Y

C A Y dAd




”ﬁ STUDIO

swospot ONE

,




=T N

B V. Ao

Kylldisyysharjoitus

Arvioikaa, millainen olo on ennen ruckailua. Tehkda arvio uudelleen ruokailun jalkeen.

Aivan L
ahky

Kiljuva Heti Pieni Sopiva Sopivan Liian
nalks ruckaa nalk3 olo taysi taysi

l Kirjatkaa yll3 oleva numero alla olevaan taulukkoon. Voitte merkitd myos vanhempien tai sisarusten b
el arvioita.
onil Hlé 1: Hl6 2: HI& 3:
- PVM Arvio Arvio Arvio Arvio Arvio Arvio
ennen ruokailun ennen ruokailun ennen ruokailun
) ruokailua jélkeen ruokailua jélkeen ruokailua | jélkeen
E
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Pohtikaa ja kirjatkaa ruckailujen jilkeen, milts tuntuu, kun

On sydnyt liian vdhan?

On sydnyt juuri sopivasti?

On sydnyt lilkaa?
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Reaktiivinen hypoglykemlatalpumus

* 5-10%

1 e Taipumus aterian jalkeiseen alhaiseen verensokeriin
o
* Verensokeri laskee poikkeuksellisen alas 1-2 h jalkeen

- Mukana rasvaa ja proteiinia

- Maitotuotteet voivat olla ongelma (saavat aikaan
suuren 1nsuliinivasteen ja sien laskevat
verensokeria)

syomisesta r
- Matalan glykemiaindeksin hiilihydraatteja
5

- Ateriarytmin pitdiminen tarkeada 00 _, ...
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Kehon nalan rauhoittumisen merkit, ¢
pohdinta

* Onko sinulla kovia ndldntunteita pdivan aikana, nialka saa toki tulla? L

« Koetko tarvetta napostelulle iltaisin? Onko sinulla mielitekoja tai ahmimista?

| .

— * Syotko paivittdin 1800 kcal ainakin? Jos et laske kaloreita, pyritkd syomaan hyvin ja et y
rajoita syomista? -

il

e Syotko tasaisella ateriarytmilld? Onko ravinnon laatu suht hyvai? ’

e Tuleeko nalki aikaisemmin?

‘| -
& « Vaikka kovat nilidntunteet ovat poissa, nilka on kasvanut?
“ « Lautaselle alkaa jaada ruokaa?

3/ e Tuleeko ndlka tilanteissa, joissa se ei1 ole ennen tullut?

Ruoka ei pyori endd koko ajan mielessa?
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Laadukkaan ruoan arviointi tehtava

* Syo0 20 paivaa kuukaudessa lomakkeen mukaisesti

<
‘__ » Kirjaa sen jidlkeen viikko ylos lomakkeelle
o~ arviointia varten.
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Vaihe 2, tehtavat:

L
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» Kartoita kalorimaarasi ja (proteiinimaarit)
kalorilaskureilla 5 paivan ajan, onko se rittava?

e Kyllaisyysmitari kayttoon aterioilla (tehtavat 1-3)
e Kehon nalan rauhoittumisen merkit pohdinta

e Laadukkaan ruoan syominen 20 pvaa ja 1 vko:n arviointi

lomakkeen taytto é
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Lahteet

< . Borg, P. 2018. Tunne nalka! Syo intuitiivisesti.
Saavuta tuloksia. Gummerus.
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