Sopivan painon pohtiminen
Elintapojen vaikutus painonhallintaan

Painonhallinta tukee
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Normaalipaino on suositus paitsi fyysisen myos
psyykkisen ja sosiaalisen terveyden kannalta.

Pieni yli- tai alipaino ei kuitenkaan haittaa, jos syo
terveellisesti ja liilkkuu saanndllisesti.

Nuoruusidssa pieni painonnousu kuuluu kehitykseen.
Lihavuus on terveysriski.

Painonhallinnan perustana ovat saanndlliset ja
terveet elamantavat. Energiantarpeen ja -saannin
tulee olla tasapainossa.
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® Syo joka pdiva saannollisesti. @ Liiku runsaasti ja harrasta sellaista

® Sy joka aterialla kasviksia, hedelmii tai likuntaa, josta nautit.

marjoja. ® Huolehdiriittavdsta younesta ja

@ Vihenni piilorasvaa saannollisestd unirytmista.

Keksi mukavaa tekemista: vietd aikaa
harrastusten parissa ja kavereiden
kanssa.

Syo karkkeja, pikaruokaa ja muita ®
energiapitoisia elintarvikkeita vain

harvoin, esimerkiksi kerran viikossa.

® Jos mielesi on allapain, keskustele

Pyri nauttimaan ateriat rauhallisesti.
ystavan tai jonkun luotettavan aikuisen

® Noudata ruutuajan suosituksia.

kanssa.
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Energiankulutusta vihentavia tekijoita:

Ymparisto on suunniteltu sellaiseksi, etta
luontainen liikkuminen on vahentynyt.

Koneellistuminen ja automatisoituminen
ovat lisdantyneet.

Arkiliikunta on vahentynyt.

Moottoriajoneuvojen kayttd on
lisddntynyt.

Tyon fyysinen rasittavuus on vahentynyt.

Fyysisesti passiiviset vapaa-
ajanviettotavat ovat yleistyneet.
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Liiallista energiansaantia edistavia tekijoita:
suuret annos- ja pakkauskoot
lisddntynyt ruokatarjonta
lisddntynyt ruokaviestinta
epdsaanndllinen ruokailurytmi

unen maaran vdheneminen (valvominen
lisad iltasyomista)

lisddntynyt alkoholinkadytto

perheen yhteisten ruokailuhetkien
vaheneminen.
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Perinnolliset tekijat
geneettinen perima
sosiaalinen perima: perheen ruokatottumukset periytyvat
Ruokailutottumukset
sydminen runsaampaa kuin energiankulutus
epdsaannollinen ateriarytmi
Vahainen liikunta
fyysinen aktiivisuus vahentynyt
TV, tietokone, pelikonsolit ym.
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Ylipainon taustatekijoita

4. Psykososiaaliset tekijat
— perheen yhteinen aika vahaista

— nuoret paljon yksin kotona

5. Yhteiskunnalliset tekijat
— mainonta
— lisdantynyt ruokatarjonta
— passiivisuutta lisdava ymparisto
— ty6eldaman kiireisyys
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Ylipainon haittoja

lisda sairastumisvaaraa seuraaviin tauteihin:

vahentaa liilkkumisen halua
vaikuttaa omaan kehonkuvaan - tyypin 2 diabetes

heikentda itsetuntoa - kohonnut verenpaine

voi altistaa kiusaamiselle tuki- ja liikuntaelinsairaudet
- sydéan- ja verisuonitaudit

tietyt syopataudit
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Arkisiin tottumuksiin tulee tehda pysyvia muutoksia.
painonvaihtelu kuriin
Energiankulutusta tulee lisata.
Energiansaantia taytyy vahentaa.
Ruoka-ajat muutetaan saannollisiksi:
kokopaivasydminen pois
ei aterioiden jattamista valiin
huomion kiinnittaminen annoskokoon.
Suunnitellaan sydminen hyvin:
pdaaterioiden ajankohdat
valipalojen ajankohdat ja laatu.
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Tarkastellaan koko perheen ruokatottumuksia eika
vain omia.

Riittava youni on tarkeaa myos painonhallinnan
kannalta.

Kiinnitetaan huomiota passiivisen ajankayton
maaraan.

Lisataan liikunta ravitsemussuosituksiin.

Tarkeda painonhallinnassa on suunnitelmallisuus ja
pitkdajanteisyys.
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Pienen ylipainon takia
nuorena ei ole hyva ryhtya
laihduttamaan, silla lieva
ylipaino haviaa yleensa
murrosian pituuskasvun
mukana.
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10 syyta aamupalalle

1. Nestetasapaino
— Aineenvaihdunta kdynnistyy lasillisella vetta.

— Muut juomat (mehu, maito, kahvi, tee, kaakao)
vilkastuttavat aineenvaihduntaa.

2. Energia

— Aamupala antaa energiaa jaksamiseen. Niin fyysinen kuin
henkinen vireys edellyttda ruokaa.

3. Aineenvaihdunta

— Aamupala herattaa elimiston ja kdynnistaa
ruoansulatuksen.

— Jos aamiaisen jattaa valiin, elimiston energianpoltto menee
saastoliekille, mika edistaa lihomista.
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Jaksaminen

Verensokerin tasaisuus vaikuttaa vireystilaan. Sita
yllapidetaan vain sdaannolliselld ruokailulla.

Nalka

Hitaasti hajoavat hiilihydraatit pitavat nalantunteen loitolla
ja verensokerin tasaisena. Niitd saa esimerkiksi puurosta ja
leivasta.

Vastustuskyky
Vitamiinit ja hivenaineet edistavat vastustus- ja
keskittymiskykya, vireystilaa ja muistin toimintoja.
Vareillad saa vastustuskykya: marjat, hedelmat ja
vihannekset ovat osa aamiaista.
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Painonhallinta

Saannollinen sydminen ja riittava liilkunta ovat avain pysyvaan
painonhallintaan.

Aamiainen on tarkea ateria, silla se kdynnistaa elimiston
energiankulutuksen.

Mieliala
Kun verensokeri kohoaa, myds mieliala kohoaa.
Hyvinvointi ja terveys
Monipuolisella ruoalla on vaikutus kehon ja mielen
hyvinvointiin.
Suorituskyky

Kunnollisella aamupalalla paasee kayntiin alkavaan paivaan —
millainen siita sitten tuleekin.
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Mainonta edistaa
osaltaan ylipaino-
ongelmia
yhteiskunnassa.

Kaikenikaisia kuluttajia
houkutellaan epaterveellisten
valipalojen sydmiseen muun
muassa myymalla makeisia
kauppojen kassojen
tuntumassa.
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