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VALMENTAJA

toisen valmennuspatkdn. Tama jakso keskittyy vahvasti salitreenajien ruokavalioihin ja tasta |6ytyy myos

Valmentajan kisakiireet on edes hiukan hellittdneet, niin on aika

ruokapohjat kaikille kolmelle ryhmalle. Lisdksi on ohjeita, miten voit rustata ohjelmaa itsellesi sopivaksi, jos
eroat kokosi tai jonkin muun ominaisuutesi vuoksi selvasti valtavdestostd. Keskytyn nyt tdssd ns.
normaaliruokavalioon, en mihinkdadan muoti-ilmiodihin tai ketoosiasioihin. Kutsun tita itse perus
runsashiilihydraattiseksi ruokavalioksi, joka toimii useammilla niin kehitys- kuin dieettitarkoituksessa.

Ruokavalioista 16ytyy omat pohjat naisille ja miehille.

Ruokavalio on mielestdni se toiseksi tarkein kokonaisuus jos miettii kehon muokkaamista. Se ei ole niin
tarkea kuin treenaaminen, mutta ei sita voi vaheksya. Etenkin kehitysta kaipaavalle ruokavalion avulla luodaan
edellytykset esim. lihaskavulle. Dieetilld ollessa ruokavalion pitda olla sellainen, etta voidaan sadstaa
lihasmassaa samalla, kun rasvasta ollaan hankkiutumassa eroon. Painoa toki voi pudottaa monilla eri
keinoilla, mutta kehon koostumus ja toiminta olisi hyva sailyttdda samalla vdahintdan yhta hyvana, kuin se oli

ennen dieettia.

Tassd vahdn yleista faktaa ruokavalion neljasta tairkeimmasta; hiilihydraateista, proteiineista, rasvoista ja

vedesta:

Hiilihydraatit

Hiilarit on se tarkein energiaravintoaine, mita treenaava ihminen tarvitsee. Hiilihydraatit varastoituvat lihaksiin
glykogeenin muodossa ja tuo mahdollinen varastoituva maara riippuu hiukan siita, miten suuret lihakset ovat.
Keskarvona voidaan pitdd noin 500g glykogeenia lihaksissa, kun varastot ovat taydet. 1 gramma
hiilihydraattia sisdltad energiaa 4kcal, olipa hiilari sitten missa muodossa tahansa. Kun lihasta rasitetaan,
lihasten glykogeenivarastot kuluvat. Treenin jdlkeen noita varastoja pitadkin yleensa tayttad. Ylimadardiset
syodyt hiilihydraatit keho muuntaa rasvaksi ja varastoi ne ympdri vartaloa. Jos haluaa kasvattaa lihaksia,
kannattaa hiilihydraateista ottaa selvadsti suurin osa pdivan kaloreista. Dieetatessa maadrda pitdakin sitten
vahentaa. Liiallisuuksiin ei pida kuitenkaan menna, silla treenit karsivat alhaisesta hiilihydraattimdaarasta. Jos

treeni ei kulje, on hiilarimdaraa yleensa lisattava.



Proteiinit

Protskut taas ovat elimistdon rakennusaineita, eli hyvin olennaisia kuntosalitreenaajille. Niita tarvitaan jo
ennestddn olevien rakenteiden uudistamiseen ja uusien rakenteiden rakentamiseen. Protskut eroavat muista
energiaravintoaineista siind, ettd kehossa ei ole varsinaisia proteiinivarastoja. Keho pystyy viliaikaisesti
varastoimaan protskuja ns. aminohappopooliin, mutta se varasto kuluu jatkuvasti. Kun tuo pooli on
enemmankin vajaavainen, niin keho pyrkii purkamaan rakennusaineita lihaksista. Sen vuoksi dieetilla
ruiokavaliossa pitdd olla runsaasti proteiineja. Mikali treenataan kovaa, niin kroppa kylla pyrkii pitamaan
kiinni lihaksista ja sdilyttamaan lihasmassansa jos proteiineja vain syodaan riittavasti. On pienoinen myytti,
ettd proteiineja pitdisi syoda parin tunnin vdlein. Tuo on toki hyva asia, mutta ei mikdan valttamaton. Yleensa
aminohappopooli sdilyy veressa jopa vuorokauden ajan, ettd silla tulee hyvin toimeen. Sen jalkeen viimeistdan
on syodtdva runsasproteiininen ruoka. Suosittelisinkin olemaan stressaamatta proteiineista, niitd tulee
saliharjoittelijalle useimmiten tarpeeksi, jos on vain sekasydja. Silloin myds aminohappokoostumus on
monipuolinen. On myds hyva muistaa, ettd mikali syt proteiineja turhan paljon, elimisté muuttaa
ylimaardisen proteiinin joko rasvoiksi tai hiilihydraateiksi. Proteiineilla voi myos helposti lihoa rasvan

muodossa. Yksi gramma proteiinia sisdltdd yhta paljon kaloreita, kuin hiilihydraattigrammakin.

Rasvat

Rasvat on saliharjoittelijalle enemman toissijainen energianlahde. Rasvojen saannissa riittad yleesa se, etta
muistaa kdyttdd niistd oljytuotteita. Niin sanottua kovaa rasvaa tulee enemmankin kuin tarpeeksi ihan
piilorasvojen muodossa. 1g rasvaa sisdltdd 9 kcal energiaa. Lisdaksi elimistén on helppo varastoida syoty
rasva suoraan rasvavarastoihin. Miksi sitten syoda ollenkaan rasvaa? Kehon monet toiminnot vaativat myos
rasvaa. Tarkeimpdna lienee hormonitoiminta. Lihaskasvu vaatii myds hyvdn hormonitoiminnan, joka

varmistetaan syomalla sopivasti myos rasvaa.

Vesi

Kasittelen tdssd samalla lyhyesti myds vesiasiaa. Vesi ei sisdllda energiaa, mutta se on elintdrked aine ihmiselle.
Ilman vetta ei tule toimeen, eikd varsinkaan pysty muokkaamaan tehokkaasti kehon muotoja. Elimiston
reaktiot toimivat parhaiten runsaasti nesteytetyssd kehossa. Runsaammalla veden juonilla varmistaa sen, ettd
keho ei pddse lilan happamaksi tai emaksiseksi. Noiden molempien asioiden hdiriintyminen hidastaa myos
omalla osallaan kehittymistd. Riittavda veden maara juotuna vuorokaudessa on 2-5 litraa. Ylimaardinen neste
kyllda poistuu eri reitteja pitkin, joten liiasta juomisesta ei juurikaan haittaa ole. Keho pysyy myds tdydempana

ja lihakset pulleampina, kun juo riittavasti vettd ja kdyttdd myds suolaa kohtuudella.



Tassa tulee alustusta kaikille kolmelle valmennusryhmalle

Aloittelijan ruokavalio

Aloittelijalle on erittdin tdrkedd, ettd ruokavalio saadaan mahdollisimman nopeasti oikeille raiteille. Talléin
harjoittelusta saa heti suuremman hyddyn irti, eikd tuloksia tarvitse odottaa niin kauan. Ruokavaliossa riitta,
ettd runko on kunnossa. Yleensd menee jonkin aikaa, ettd oikea syémisrytmi I6ytyy. Hiukan pidempaan
menee myds siind, ettd ruokavalion noudattamisesta tulee rutiininomaista. Rutiinit syomisessd ovat mielestani
hyvd asia. Ruokarytmi rytmittdd samalla koko pdivad, oli sitten toissd tai vapaalla. Aloittelijan pitdd olla koko
ajan hereilld, miten ruokamddardd pitia muuttaa pdivien edetessd. Jos painossa ei tapahdu muutosta suuntaan
tai toiseen, niin syémistd on joko lisdttavd tai vadhennettivd. Muutoksia kehon koostumuksessa ei useinkaan

tapahdu ilman kehonpainon muutoksia.

Tdssd hiukan ohjeita aloittelijan ruokavalioon

1. Ole aluksi ehdoton ruokavalion noudattamisen kanssa. Jos ruokavalio ei tunnu omalta viikon
noudattamisen jilkeen, sitd pitdd yleensd jollakin tapaa muuttaa.

2. Ihminen tarvitsee useita maistelukertoja, ennenkuin totut sinulle uusiin makuihin. Kannattaa
totutella, niin véltyt jatkossa suurilta madrilta makeutusaineita.

3. Jos olet normaalipainoinen ja kaipaat kehitysta, sinun kannattaa seurata painoasi. Viikkotasolla olisi
hyvd, ettd painosi nousisi noin 0,5kg viikossa.

4. Jos olet ylipainoinen aloitteljfa, kdytd suoraan dieettiruokavaliota, ettd padset ensiksi lahelle
normaalipainoa. Sitten voit aloittaa aloittelijan ruokavalion kdyttamisen.

5. Jos sinun pitdd lisdtd kaloreita, lisda hiilihydraattien mddardd. Riisi, makaroni, leivét, puuro, hedelmat
Jne... Noita mddrid voit lisdtd hurjan palfon ilman pelkoa siitd, ettd ohjelma menisi epdterveelliseen
suuntaan.

6. Jos sinun pitdd vahentda kaloreita, vihennda hiilihydraatteja.

7. Kun lipsut ruokavaliosta, niin dld ota siitd stressid. Palaat vain takaisin normaaliin rytmiin, kun se on
mahdollista.

Kokeneemman lihasmassankasvattajan ruokavalio

Tdmd ryhmd eroaa tdysin aloittelijasta ja dieettaajasta. Silti ruokavalion ei tarvitse yleensd olla mikdan
maatamullistavan monimutkainen, vaan lihasmassaa saa tehokkaasti kasvatettua tehokkaasti ihan

perusruokavaliorungolla. Suurin muutos aloittelijaan ja dieettaajaan verrattuna on energiamddrdn selvd lisdys.



Kokeneella harjoittelijalla on jo lihasmassaa normaalia enemmadn ja sitd mydten energiankulutus on myods
kovempi. Lihasten koon takia proteiinin mddrdd on ruokavaliossa kasvatettava ja energiankulutuksen takia
myds hiilihydraattienergiaa on selvdsti lisdttavd. Joskus nuo mddrét voivat olla hyvinkin suuret. Mielestani
suurin virhe massaa kasvatettaessa on lisdtd rasvan mddrdad ruokavaliossa merkittavdsti. Rasvan madrad voi
toki lisdtd ja yleensd pitidkin, mutta liiallisuuksiin ei pidd mennd. On hyvd sdanto pitdytyd vahdrasvaisissa
liha- ja maitotuotteissa massaa lisdtessdakin. Jos haluaa saada lisddantyvan painon mahdollisimman suuressa

osin lihaksena, sithen vaikuttaa eniten seuraavat asiat.

1. Ruokavalion energiaravinnejakauma: Ei ole sama mitd syot, vaan pitad keskittyd hiilihydraatteihin ja
proteiineihin. Lisdksi pitdd valita varsinkin hiilihydraateista sopivat ldhteet. Yleensa parhaita ovat
runsaskuituiset tuotteet.

2. Aterioiden ajoitus: Vaikka soisitkin oikeanlaisia elintarvikkeita, ei ole sama milloin nijta syot.

3. Jaksotus syomisessd. Elimistélld on tapana tottua tiettyihin vakiokalorimddriin, kun kehonpainossa ei
tapahdu endd muutosta, kannattaa ottaa jakso, jossa syoé joko selvdsti vihemmadn tai selvdsti
enemmdn, kuin normaalisti.

4. Lisdravinteet: Lisdravinteilla luodaan normaaliruokavalion ympadrille lisamahdollisuudet nopeammalle
kehitykselle.

Noilla edelld mainituilla asioilla on ratkaisevan tdrked osuus siind, miten paljon pystyt kehittymddn ja myos
sithen, miten nopeaa tuo kehitys on. Pienet pdivan-pari lipsumiset eivdt romuta kehitystd, jos ne eivdt vain
ole nopeasti toistuvia, mutta miten sdntillisesti pystyt ruokavaliota noudattamaan ja tarpeen mukaan

muuntelemaan, sitd parempia tuloksia saat.

Tdssd hiukan ohjeita kokeneemman lihasmassankasvattajan ruokavalioon

~

Syo riittdvdsti hiflihydraatteja. Niitd kannattaa syoda kaikilla aterioilla paljon, poislukien iltapala.

Ald stressaa proteiininsaannin kanssa. Saat nijtd varmasti riittdvdsti, kunhan syot hyvin pitkin pdivad.

3. Pidd rasvansaanti mahdollisimman alhaisena. Jos herkuttelet, herkuttele mieluummin sokereilla
(karkit), kuin rasvoilla (sipsit).

4. Ajoita syémistdsi pdivarytmisi mukaan. Syo suurimmat mddrét hiilihydraatteja aamulla ja harjoittelun
ympadrilld (ennen ja jalkeen). Syo nopeasti ilmeytyvdt ravinteet (heraisolaatti ja maltodekstriini) hetf
harjoittelun aikana ja mielellddn osa jo harjoittelun aikana. Syo illalla hitaammin imeytyvid proteiineja
(maitotuotteet). Muuten pitdydy hiilihydraattildhteiden osalta tummissa tuotteissa, jotka pitavat
verensokerin tasaisena imeytymadlld hitaammin, kuin vaaleat versiot.

5. Jaksota syomistd joko tarkkailemalla kehonpainoasi, tai niin ettd syot ohjelman mukaan 4-5 viikkoa

Ja sen jdlkeen aina 2-3 viikkoa dieettaafan ohjelmalla. Dieettijakson jdlkeen keho ottaa ravinteita

N

vastaan huomattavasti paremmin, kuin aiemmin ja saat buustattua lihasmassa kasvua luonnollisin
keinoin. Jos taas tarkkailet painoasi, niin toimi seuraavasti: mikdli painosi on samassa lukemassa
kaksi viikkoa, syé 2-3 viikkoa dieettaajan ruokavaliolla TAl lisda kaloreita hiilihydraattildhteistd
300kcal. Yksi hyvd keino kaloreiden lisdykseen on myds syddd yksi proteiinipatukka (200-300kcal)
pdivdssd fa katsoa riittdako se litkuttamaan painoa ylospdin.

6. Pelkkid hiilihydraatteja lisddmalld valtyt suurelta rasvamddran lisdantymiseltd. Sitd ei tarvitse pelata.
Suurin virhe on syddd massaa kasvatettaessa paljon tuotteita/aterioita, jotka sisdltivat samalla
huomattavan paljon hiilhydraattefa sekd rasvaa.

7. Buustaa kehitystdsi lisdravinteilla. Lisdravinteista lisdd seuraavissa valmennuspdtkissda.



Dieettaajan ruokavalio

Dieetilld ollessa lipsumiseen on vdhemmadn varaa, kuin noilla kahdella edelld mainituilla ryhmillld. Keho pitda
saada sellaiseen tilaan, ettd se haluaa pddsta eroon nimenomaan rasvasta, eikd lihaksista. Lihaskadosta
suurin osa voidaan estdd kuntosalitreenilld ja Idhes kaikki loput voidaan estdd syomadlld oikein. Ykkdésasia on
syodd suhteellisesti suuri mddrd proteiineja. Silloin, kun niita on aminohappopoolissa riittavdsti, kehon ei
tarvitse purkaa lihasmassaa. Hiilihydraattivarastofen pitdd taas olla hiukan vajavaiset tai jopa paljonkin
vajavaiset. Silloin keho kayttia suhteellisesti suuremman osan harjoittelun jalkeen rasvoista, eikd muista
ldhteistd. Riittdvd hiilareiden saanti on kuitenkin tdrkedd sen vuoksi, ettd harjoittelu voidaan pitdd kovana,
ettd lihasmassa sdilyy. Rasvojen saannin taas pitid olla mahdollisimman alhainen, ettd keho joutuu riipimdan
suurimmat tarvitsemansa rasvat rasvakudoksesta, eikda suoraan verenkierrosta. Dieetilla ndlka on ihan
normaali asia fa ndldn tunne tarkoittaa usein myds sitd, ettd laihdut. Nélka on ihmiselle normaali olotila, sitd
ei pidd unohtaa. Dieettaajalle sdanndllinen ruokarytmi on vieldkin tarkedmpi, kuin painon lisddjélle. Kehon
pitdd saada tietyin vdliajoin pilkottavaa, ettd elimisto toimii mahdollisimman tehokkaasti, eikd toiminnot ala
hidastumaan. Yoaika on laidutettaessa todella tiarkedd aikaa. Illalla ei pidd syodd hiilihydraattipitoista ruokaa.
Runsasproteiininen ja vdhdrasvainen fltapala auttaa siind ettd laihdut myds yén aikana. Dieettaajan ei pidd
ajatella olevansa dieetilld, vaan dieettiruokavaliopohja pitdisi pitad kdaytossa myads jatkossakin, ruoat vain

suurempina mdadrind, kun tavoitepaino on saavutettu ja lipsumisia ei tarvitse endd niin paljon syyndta.

JOS OLET AIEMMIN HARRASTANUT JOJOLAIHDUTTAMISTA TAI AIOT TEHDA SITA JATKOSSA, LUE ENSIN NAMA
KAPPALEET!!

Mitkd ne jojolaihduttamisen vaarat sitten ovat? Vuonna 2003 jojolaihduttamisen todettiin vaikuttavan
vaihdevuosien ohittaneiden naisten syddmen terveyteen. Vaihdevuodet ohittaneilla naisilla, jotka olivat
Jojoilleet, havaittiin selvdsti heikompi veren virtaus syddmessd huolimatta heidan nykyisestd painostaan kuin
naisilla jotka eivat olleet jojolaihduttaneet. Heikentynyt veren virtaus syddmeen voi viitata sepelvaltimo
tukoksiin jotka voi johtaa syddnkohtaukseen tai halvaukseen. Vuonna 2005 havaittiin ettd jojolaihdutus
kohottaa naisten osteoporoosin riskid. Tutkimukseen osallistui 78 lihavaa, laihdutuskierteistd naista, joiden
ikd oli 30 - 45 vuotta. Heistd 31 prosentilla luuntiheys oli alentunut. Luuston mineraalimddrd oli suoraan
verrannollinen energiansaannin kanssa eli jatkuva laihduttaminen ndytti alentavan sitd. Toisaalta mitd
useammin naiset olivat aloittaneet laihdutuskuurin, sitd todennakéisemmin heidan luustonsa mineraalimdéara
oli alentunut. Vuonna 2007 tehdyn tutkimuksen perusteella jojolaihdutus saattaa altista naisia
munuaissyovdn kehittymiselle. Tutkimuksessa todettiin, ettd tofistuvasti laihtuneiden ja sen jdlkeen uudelleen
lthoneiden sairastumisriski oli puolestaan 2,6-kertainen, kun heitd verrattiin naisiin, joiden paino pysyi

vakaana. Vuonna 2007 todettiin myds, ettd jojolaihdutus voi heikentdd immuunijdrjestelmdd. Tutkimuksen



mukaan, mitd useammin nainen oli yrittanyt laihduttaa, sitd heikompi hanen immuunijdrjeste/mdnsd oli.

Toisaalta naisilla, joiden paino oli pysynyt vakaana pidemmadan aikaa, oli selvdsti parempi vastustuskyky.

Jenkeissd ylipainon torjuntaan ja hoitoon keskittyvd kansallinen asiantuntijaryhmada (US National Task Force on
the Prevention and Treatment of Obesity) on havainnut jojoilun johtavan psykologisiin ja fyysisiin
terveyshaittoihin. Joka kerta kun ihmisen paino heittelee, elimistén varastoiman rasvan mddrd lisdaantyy.
Laihduttaessa tuhoutuu sekd rasvaa, ettd lihaksia, mutta kun paino taas nousee, elimistoon kertyy ldhes
pelkdstddn rasvaa. Jojoilu muuttaa ruokailutottumuksia ja lisdd rasvan himoa. Jatkuva painon sahailu on
psyykkisesti raskasta - monet laihduttajat kokevat jokaisen epdonnistuneen laihdutusyrityksen
henkilokohtaisena epdonnistumisena. Tamd puolestaan murentaa ftsetuntoa ja johtaa masentumiseen ja
syyllisyyden tunteisiin. Lisaksi mainitaan heikentynyt vastustuskyky ja tiettyjen syddnsairauksien lisddntynyt

riski.

Pikadieettien vaarallisuus lienee monille tuttua, mutta siita huolimatta naiset tarttuvan nithin tiputtaakseen
painoa ennen kesdn rantakautta, eteldn lomaa, hditd, ymv. Pikadieetit johtavat useimmiten jojoiluun. Mistd
sitten johtuu, ettd pikadieetilld laihdutetut kilot palaavat korkojen kera. Suurin syy on luonnollisesti ettd
dieetti sotkee aineenvaihdunnan. Koska pikadieetissd syoddan mahdollisimman vdhdn, elimisté tottuu
mitdttéomadan kalorimddrdéan ja ryhtyy polttamaan vihemmadn kaloreita kuin aiemmin. Niinpd dieetin loputtua
lihot entistd helpommin koska elimistdsi polttaa edelleen vain vahadn kaloreita. Tamd hidastunut
aineenvaihdunta saattaa jatkua kuukausia, joskus jopa vuosia, sen jialkeen kun olet kokeillut erittdin

vdhdkalorista dieettia.

Pikadieeteilld on myds muita negatiivisia vaikutuksia terveyteen. Ensinndkin ne rasittavat mielenterveytta ja
tunne-eldmdad. Laihduttaja alkaa himoita tiettyjd ruokia ja mielialat heittelevat. Laihduttaja muuttuu usein
drtyneeksi ja masentuneeksi ja dieetti saattaa johtaa anoreksiaan tai bulimiaan. Usein pidempikestoinen
niukkakalorinen ruokavalio johtaa myds puutostiloihin. Laithduttajilla on eritoten havaittu raudan puutoksesta
Johtuvaa anemiaa, Bl2-vitamiinin, kaliumin ja natriumin puutosta. Varsinkin kaliumin ja natriumin puutos on
vaarallista koska kyseiset elektrolyytit varmistavat ettd hermosto ja lihaksisto toimii oikein. Pikadieetit
rasittavat myos elintdrkeitd elimid kuten sydantd, munuaisia, maksaa ja aivoja. Namd elimet tarvitsevat
energiaa toimiakseen. Pikadieetin aikana elimet eivét saa tarpeeksi energiaa ruokavaliosta joten ne alkavat
polttaa lihaskudosta saadakseen tarvitsemansa energian. Jos kalorinsaanti alenee tarpeeksi elimisté alkaa
Jopa polttamaan sitd lihaskudosta josta elimet muodostuvat, jotta aivot saavat tarpeeksi energiaa
toimiakseen. Tdmd voi johtaa mm. maksan _ja munuaisten vajaatoimintaan, syddnkohtaukseen taf
halvaukseen. Ihmiset, jotka ovat pitkddn vahdkalorisella dieetilld kdrsivdt usein osteoporoosista. Tamd johtuu
alhaisesta kalsiumin saannista. Tamdn perusteella on aivan kdsittamdtontd, ettd naistenlehdet edelleen

tarjoavat pikadieettejd ratkaisuksi kilojen pudottamiseen.



Jos siis haluat laihtua, kannattaa turvautua jo aikoja sitten hyvaksi ja terveelliseksi todettuun keinoon. syo

vahemmadn kuin kulutat, mutta syo terveellisesti ja jarkevdsti leikaten kalorimdarad vain muutamalla sadalla

kalorilla pdivdssd ja lisdd kulutusta litkunnalla. Tdmd ei tuo nopeita tuloksia vaan vaatii kdrsivallisyytta, mutta

toisaalta on myds todettu ettd laihtumalla puolisen kiloa viikossa paino myds pysyy todenndkdisemmin

poissa. Ald ajattele aloittavasi laihdutuskuuri vaan ajattele aloittavasi uusi eldmdntapa, jota voit jatkaa

loppuelamasi.

Tdssd hiukan ohjeita dieettaajan ruokavalioon

~
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Syo pienid annoksia pitkin pdivad. Nain pidat aineenvaihduntasi vauhdissa.
Juo paljon vettad. Ainakin 2-3 litraa puhdasta vettd vuorokauden aikana. Tamd auttaa elimistodsi
toimimaan tehokkaasti ja poistaa kuona aineita, jotka hidastavat elintoimintojasi. Yksi hyvd tapa on
Jjuoda iso lasillinen vettd ennen jokaista ateriaa.

Ald syd vaaleaa leipdd. Kerran viikossa voit syddd jos vélttamaténtd.

Vdhennd juuston ja rasvaisten makkaroiden esim. meetvurstin kdyttéd. Leivan pdalld voit kdyttad
kohtuullisesti margariinia, kinkkua tai kalkkunaleiketta.

Syo vihanneksia ja juureksia. Saat niistd paljon kuituja, jotka tehostavat ruoansulatuselimiston
toimintaa. Marjoja ja kasviksia vol syodd aina.

Ald lisdd sokeria mihinkdan mitd syot. Ei sokeria edes kahviin.

Kahvin kanssa voit syoda kaurakeksin, mutta ef leivoksia, kakkuja tai piirakoita.

Ald kdytd kermakastikkeita.

Ota kaksi ruokalusikallista rypsioljyd pdivdssd. Mielellddn kahdessa erdssd, joko “raakana’” tai ruoan
seassa. Ndin varmistat omega-3 ja -6 rasvahappojen saannin.

. Vaihda ns. sininen maito rasvattomaan maitoon.
. Suosi tdysjyvdtuotteita ja valitse makaroneista ja rifsista se tumma vaihtoehto. Namd tuotteet

Imeytyvdt hitaammin ja ehkdisevdt ndldan tunteen muodostumista vélittomdsti syonnin jélkeen.
Perunaa voit syodd normaaliin tapaan.

Syo kunnollinen aamupala. Aamiainen on se ateria pdivdssd, joka ei lihota. Voit syédéd ihan huoletta
paljon aamulla, ei toki paljon rasvaa.

Painota syomisesi muutenkin aamupdivdan. Suurin pdivdan ateria noin puolilta pdivin.

Véltd syomadstd usein kokolihapihveja. Elimistdsi pilkkoo tdyslihan erittdin hitaasti ja vaikuttaa
seuraavien pdivien vatsan toimintaan.

Syé mahdollisimman paljon kalaa ja kanaa.

Pureksi ruoka kunnolla, ala hotki.

Ald syé mitddn hiilihydraattipitoista ruokaa klo. 18.00 jilkeen! lllalla vain rasvaa ja proteiineja
sisdltdavdd ruokaa. Rasva pitdd ndldn tunnetta pois yon aikana ja proteiineja.

RUOKAVALIOPOHJAT JA OHJEET KAIKILLE RYHMILLE ( MIEHET JA NAISET ERI OHJELMISSA )



RUOKAVALIO, NAINEN

ALOITTELIJA KOKENUT DIEETTI
AAMIAINEN
Maitorahka 1 quls 1 pds 1 prk
Hedelmamysli tai keurahivtale 2dl 3dl 2dl
Rasvaton maito 2dl 2dl (bavyt) 2 dl
Mehukeitto, sokeriton 1dl 1dl 1 dl
Oljys (mieduiten rypsisliy) 1 el (=ysi) 1 ok (Eysi) 1 el (tEysi)
LOUNAS
Jauheliha 10% 150g 200g 100g
Tumma makamni 2dl 3dl 1 % dl
Herne-maissi-paprika Y2 pussia Yz pussia Yz pussia
Rasvaton maito 2dl 2dl (keavyt) 2d

Salsattia (salaatinlkehtid, kurkioua, tormaatta jne. puoli lautasellista)

VALIPALA ennen treenis

Ruiskeips (real t2i jokin muu kokojyva)l palsa 2 palsa 1 pals
Keittokd nkdoy'la kdauinaleike 2 viipaletta 4 vipaletta 2 viipsletta
Tuomajuusto 2t 2t &
Pordana 1kepl 1 Banaani 1 Pordana
PAIVALLINEN

Kana tai kalkdaunaleike 150g 200g 100g
Kokojyvariisi 1 dl 1dl 1/2 d|
Rasvaton maito 2dl 2 dl (keavyt) 2 dl
Heraproteiini i Bd ei

Salaattia (sslaatinkehtia, lurkdaa, tomaattia jne. )

ILTAPALA
Mzitorahka 1 pik 1 g 1 prk
Raejuusto, rasvea 235 3 rkl 4 rel 2 rkl
Oljya 1rkd (tEysi) irid (tEysi) irkd (&Eysi)
Treenin jilkeen
Heraprotaiini 1dl 1vd i dl
Maltodekestriini 1dl 1%d % d
Kreatiini it it 1t
Aloittelija ja kokenut vot syidi vhden "herkun™ piivissi. Tasi muntama esimerkld
parhaimmuusjirjestyksessi:

- Omena

- Banaam

- Vilipalakeksi

- Tumma suklaa 2 palaa

- Irtokarkli 3kpl

M~ g TUUHHSHBIHHINEN.FI

- Alkohoh, korkemtaan 2 annostavikko
RUOKAVALIOPOHJAT NAISILLE

Ylla olevasta ruokavaliopohjasta l6ydat itsellesi sopivan ruokavalion tavoitteesi mukaan. Katso maarat oman
kategoriasi mukaan.Kaikki maarat ovat kuivapainoja/maaria ennen valmistamista. Ohjelmassa ei ole
huomioitu erikoisruokavalioita vaan se sopii sekasydjille. Pohjat on suunniteltu 50-65 kiloiselle naiselle, joka
harjoittelee treenibunkkerin ohjelmalla. Ruokavaliota voit noudattaa suoraan treenipdivind. Silloin kun et
treenaa salilla, jata palautumisjuoma juomatta. Olitpa aloittelija, kokenut tai dieettaaja, voit noudattaa noista

mitd tahansa ruokapohjaa ihan tavoitteesi mukaan. Mikdan ei esta sitd, ettd aloittelija soisi dieettajan



ruokavalion mukaan. Kokeneelle lihasmassaa tavoittelevalle naiselle suosittelen kuitenkin aina

kaytettavaksi kokeneen ruokavaliopohjaa.

RUOKAVALIO, MES

AAMIAINEN
Maitorahla
Hedelmamysli =i
Rasvaton maito
Mehukeitto, sole
Oljya (mieluiten

LOUNAS

Jauheliha 10%
Tumma makamnoni
Herna-maissi-paprika

VALIPALA
Ruisleips (real &
Keittoldnkday/ka
Tuorgjuusto
Porkdana

PAIVALLINEN

RUOKAVALIOPOHJAT MIEHILLE

Ylla olevasta ruokavaliopohjasta |6ydat itsellesi sopivan ruokavalion tavoitteesi mukaan. Katso maardt oman
kategoriasi mukaan. Kaikki maarat ovat kuivapainoja/maaria ennen valmistamista. Ohjelmassa ei ole

huomioitu erikoisruokavalioita vaan se sopii sekasydjille. Pohjat on suunniteltu 75-85 kiloiselle miehelle, joka



harjoittelee treenibunkkerin ohjelmalla. Ruokavaliota voit noudattaa suoraan treenipdivina. Silloin kun et
treenaa salilla, jata palautumisjuoma juomatta. Olitpa aloittelija, kokenut tai dieettaaja, voit noudattaa noista
mitd tahansa ruokapohjaa ihan tavoitteesi mukaan. Mikadn ei esta sitd, ettd aloittelija soisi dieettajan
ruokavalion mukaan. Kokeneelle lihasmassaa tavoittelevalle miehelle suosittelen kuitenkin aina

kaytettavaksi kokeneen ruokavaliopohjaa. Jos olet kokenut ja lihaksikas ja sen my6td selvasti painavampi ja
kaipaat vieldkin lisda lihasmassaa, tee seuraavanlaiset hiilihydraattikorotukset painosi mukaan. 85-95
kiloinen: lisdd yhteensa 200kcal edesa hiilihydraatteja tasaisesti aamupalalle, lounaalle ja pdivalliselle. 95-
105 kiloinen: lisdd yhteensd 300kcal edesta hiilihydraatteja ja 200kcal edesta proteiineja tasaisesti
aamupalalle, lounaalle ja paivialliselle. Yli 105kg: lisdd yhteensda 400kcal edesta hiilihydraatteja ja 300kcal

edestad proteiineja tasaisesti aamupalalle, lounaalle ja pdivalliselle.

HUOMIOITA!

Huom 1: Dieettipohjaa kadyttavat, dlkaa tehké muutoksia ruokavalioon, olitpa minkd kokoinen tahansa. Mikali
painosi ei ldahde laskuun kolmen dieettiviikon jalkeen, vdhenna hiilihydraatteja 100kcal edestd. Tee vahennys
aamupalasta, lounaasta ja pdivalliseltd. Kun olet dieetannut 8 viikkoa, pida yksi herkuttelupdiva, jolloin syot

mahdollisimman paljon hiilihydraatteja.

Huom 2: KAIKKI RYHMAT, Maustakaa ruoat suolalla ja mieluummin kuivamausteilla. Kokeneemmat ja
aloittelijat voivat kayttad maustamiseen myos esim. uncle ben”s -kastikkeita. Rahkat ja raejuustot voi
maustaa funlight -mehuilla ym. kalorittomilla tuotteilla. Valtelkaa arjessa kermapohjaisia kastikkeita. Silloin

talléin ok mahdollisimman vaharasvaisena versiona.

Huom 3: KAIKKI RYHMAT, ottakaa paiivdassd varmuuden vuoksi seuraavat lisaravinteet, varsinkin jos syot

vahan kasviksia:
D-vitamiini 20-50 mikrogrammaa

Monivitamiinikapseli/tuote 1 annos
Kalaodljykapseli 2 kpl

Jos epdilyttda, ettd mies ja nainen ei voisi kehittyd samantyyppiselld ruokavaliolla, niin kuvassa nakyvat

henkildt ovat silld jo padsseet ihan hyviin tuloksiin ja sama tahti jatkuu



