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Autetaan kehon toipumista
syomalla oikein ja valtetaan
sokerikoukku




| Miten alkoholi on vaikuttanut
\ kehoomme

* Alkoholi hallitsee maksan energiantuotantoa ja aiheuttaa muutoksia myos
aineenvaihdunnassa. Esimerkiksi glukoosin muodostuminen maksassa hidastuu.

* Aivot pystyvat kayttamaan vain glukoosia energianlahteenaan.
* Alkoholi tuhoaa hermosoluja, vahentaa niiden ulokkeita ja kerryttaa niihin jatetta.
* Alkoholi nopeuttaa kudosten vanhenemista.

* Alkoholi heikentaa vitamiinien imeytymista, kuluttaa niitd aineenvaihdunnassa, lisaa
niiden eritysta ja heikentaa foolihapon eli B9-vitamiinin ja B12-vitamiinin saantia.

* Foolihappo on valttamaton ihmiselle ja muille eldimille, mutta sita ei elimist6 voi
tuottaa itse.

* B12-vitamiinin puutos aiheuttaa mm. masennusta.

* Alkoholi hairitsee kehon bakteeritasapainoa ja altistaa hiivasienelle.

SOBERISTi




Keho & mieli tasapainoon

~— : omega-3 (rasvainen kala, jotkut pahkinat, kalaoljy, camelinadljy)

antioksidantteja:

C-vitamiini: mustaviinimarja, lakka ja mansikka, hedelmista kiivi ja sitrushedelmat seka
vihanneksista paprika, parsakaali, kerakaalija kiinankaali.

E-vitamiini: camelina-, ja oliividljy, pahkinat, siemenet, pinaatti, parsakaali, voi, avocado,
kananmuna, mustikka ja silli.

Retinoli: porkkanat, parsakaali, bataatit, tomaatit, lehtikaali, melonit, persikat ja aprikoosi.

Seleeni: kala, simpukat, punainen liha, jyvat, munat, kana, valkosipuli ja pahkinat, sienet ja
juolukka. Yhdesta parapahkinasta nainen saa paivittadisen seleenintarpeen taytettya.

Kupari: maksa ja sisaelimet, taysjyvaviljatuotteet, peruna, pahkinat, palkokasvit, dyridiset ja
kaakao.

Vihrea tee sisaltaa runsaasti antioksidantteja.

(B9 jaB12) : kananmuna, pavut, tummat lehtivihannekset,
monet pahkinat ja ravintolisat.

s 0 B E R I s T , valttamalla sokeria ja syomalla oikein. Maan mdyriminen, marjojen ja
( I sienten sydminen ja maitohappobakteerijuomat (Boris tai Fermix) ja kompucha tuovat suolistoon
hyvia bakteereita. Huom! Ole tarkkan: kompuchassa voi olla alkoholia pienia maaria, joten se ei

soviantabus-laakkeen kanssa kaytettavaksi.




Alkoholikoukku = sokerikoukku?

Viinista saa enemman sokeria kuin kolasta

Energia/5dl Energiamaara Alkoholin osuus
(keal) sokeripaloina/5dl (kpl) energiasta (%)
Viinit 350 35 92
Boolit 330 33 68

Mehuojuoma, pillimehu 270 27 0
I(aalcam'luuma 250 25 0

Siiderit 200 20 72
Rasvaton maito/piima 175 175 0
Mehujuoma, laimennettu 1:1 0
Olut | 100 10 n
Hyvinvointijuoma 75-250 75-25 0
Virvoitusjuoma sokeriton 0 0 0



Tarpit sokerinhimon
taltuttamiseksi

e Salliva suhtautuminen herkkuihin.

* Toipumisen alussa vasyttaa ja vasyneena on vaikeampi
vastustaa kiusausta, ole itsellesi armollinen.

* Kuulostele, herkutteletko kuten kaytit alkoholia.

 Valta nopeita hiilihydraatteja (mm. vaaleat jauhot, pasta,
riisi, sokeri, sokeroidut mehut, peruna).

* Vaihda lounaalla hiilihydraattipitoiset lisukkeet kasviksiin.

* Korvaa karkit terveellisilla herkuilla: pahkinat, viinirypaleet,
vihannesdippilautanen, itse tehdyt leivonnaiset tai jaatelo.

* Intuitiivinen sydominen kehoa kuulostellen.




Tasainen verensokeri pitaa
kiusaukset loitolla

« Syomalla saanndllisesti pidat verensokerisi tasaisena, jolloin
pysyt virkeana ja pystyt keskittymaan.

* Jos ateriavalit venyvat pitkiksi ja nalka kasvaa, on suurempi
riski sortua vaariin valintoihin.

e Hyvat rasvat ja kuidut pitavat pidempaan kyllaisena.

* Valipaloja vai ei? Se mika sopii yhdelle, ei sovi toiselle.
Kokeilemalla tiedat!

 Annoskoolla ON valia.

* Trendidieetit: VHH, keto ja patkapaastoilu voivat auttaa
katkaisemaan sokerikierteen, mutta liian rajoittava ruokavalio
ei ole hyva pitkan paalle. Ketogeenisella ruokavaliolla on
riskina ajautua syomaan epaterveellisesti ja yksipuolisesti.




Tolpuja tarvitsee
aivoruokaa

Voimme vaikuttaa kognitiivisiin
toimintoihimme ja aivojen hyvinvointiin
syomalla oikein.

Aivoruoka ei ole trendi, vaan perustuu
tieteeseen ja tutkimukseen.

Aivoruoka suojaa aivojen hermosolujaja auttaa
vahentamaan vasymysta.




Aivot rakastavat
varikasta ruokaa

ja hyvia rasvoj

Varikkaissa kasviksissa on
harskiintymista estavia
antioksidanttejaja hyvat rasvat
ravitsevat aivoja.




SOBERISTi

Hyva ruoka, parempi miel;

* Aivokasvisten kuninkaalliset ovat parsakaali, kukkakaali, tomaattija selleri.
* Marjatovat aivoruokaa, erityisesti mustikat, mustaviinimarjat ja marja-aronia.

* Omega-3, jota saatrasvaisesta kalasta, kasvidljyista (aivodljyjen aatelia: camelina-o6ljy,
oliividljy), pahkinoista, siemenista ja avokadosta.

* Saksanpahkinat, joiden rasvahappokoostumus on pahkindista parasta A-luokkaa.
* Kahvi, vihread tee ja kaakao jatumma suklaa.

* Taysjyvatuotteita kannattaa suosia, silla ne parantavat aivoterveytta ja niiden
sisaltamat kuidut parantavat suoliston toimintaa.

* Ketodieetista monella hyvat kokemukset, mutta vaarana saada liikaa kovaa rasvaa.

* Liian suolankadyton sijaan ruokaa kannattaa maustaa muilla mausteilla, esimerkiksi
currylla, kurkumalla tai yrteilla.

* Terveellinen ruokavalio vahentaa himoa roskaruokaan ja sokeriin.




Intuitiivinen syominen:
opetellaan kuulemaan
mita keho meille kertoo

* Intuitiivinen sydminen on sita, etta kuunnellaan oman kehon
viesteja: syodaan kun on nalka, lopetetaan kun ollaan kyllaisia.
Joskus keho voi kertoa puutostiloista ja ohjata syomaan oikein.

* Sita mukaa, kun toipumisesi edistyy, kuulet ja ymmarrat kehosi
viesteja.

Kohti intuitiivista syomista:
1. Nalansaately toimii parhaiten, kun uni- ja ateriarytmisi ovat
kunnossa eika stressia ole liikaa.

2. Syoilman maararajoituksia, mutta hidasta ruokailua, etta ehdit
tunnistaa kun vatsa on tdynna. Ruokaa voi ottaa tarvittaessa

lisaa.
Salli itsellesi kaikkiruoat ettei tule kiellettyja hedelmia.

4. Al3 kontrolloi sydmista. Riittdd, kun kuuntelet ja arvostat
kehoasi ja nautit ruoasta.




Elama on valintoja

* Joka kerta kun teet paatoksia ruoansuhteen, voivalita
epaterveellisemman ja terveellisemman ruoanvalilla. Jos
nalka on kova, on suurempi riski tarttua epaterveelliseen
vaihtoehtoon, joka antaans. nopeamman palkinnon, mutta
lasku tulee perasta: vasyttaa, turvottaa, mieli on alakuloinen.
Aivosumu.

* Auttaajosvalintaatehdessasi muistutat, milta olo tuntuu
hampurilaisaterian jalkeen, ja milta se tuntuu salaatin tai
keiton jalkeen.

* Eitarvitseollataydellinen:saa herkutellakin. Olennaisempaa
on se, millaisia valintoja teet suurimman osan ajasta, eli
esim. mita teet uudenvuodenjajoulunvalilla, kuin joulunja
uudenvuoden valilla.
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