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Vahasokerinen?*
tammikuu

Tutkimusten mukaan suomalaiset kayttavat suosituksiin nahden
lahes tuplamaaran - siis aivan liikaa - sokeria.

Sokerin haittavaikutuksista vain muutamia mainitaksemme:

- ravintokoyhana se vie ruokavaliossamme tilaa laadukkaammalta ruoalta

- sen sisaltama energiamaara johtaa helposti ongelmiin painonhallinnassa

- se aiheuttaa verensokerin nopeaa heilahtelua, mika hankaloittaa nalan- ja syomisenhallintaa
- silla on suoria, haitallisia vaikutuksia hampaiden terveyteen

Kannetaan kortemmme kansanterveydelliseen kekoon rajoittamalla edes kuukauden ajaksi taman
yhden merkittavan epaterveellisen tuotteen maaraa ruokavaliossamme, ja annetaan yhdessa so-
kerinhimolle lahtopassit!

Vahasokerista tammikuuta voi kukin viettaa tyylillaan
- joku valttelee kaikkia hiilihydraatteja taysin, jollekin
toiselle riittaa lempeampikin sokerinsaannin rajoittaminen.
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*Taysin sokeriton ruokavalio ei ole nykyihmiselle mahdollista, silla sokeria on lahes kal-
kessa ravinnossamme. Haasteemme tarkoituksena onkin herattaa keskustelua nautitun
ravinnon laadusta seka muistuttaa siita, etta tuoteselosteet ovat pakkauksissa, jotta
voisimme tehda oikean tiedon pohjalta parempia valintoja perheidemme ruckapoytiin

esim. lisaamalla kasviksia, hedelmia, marjoja ja pahkindita, suosimalla taysjyvavil-
jaa, kokojyvapastaa, siemenia ym. seka pitamalla rasvan laadun kunnossa ja
maaran kohtuullisena.




1. Seuraavia tuotteita valtetaan taysin:

e makeiset ja jaatelot

e makeat leivonnaiset ja keksit

¢ sokeroidut jalkiruoat

¢ virvoitusjuomat

* muut sokeroidut tuotteet

¢ makeat valipalat, suklaavanukkaat ym.

e murot & myslit, joissa sokeria yli 10g/100g
¢ taysin vaalea leipa seka vaaleat suolaiset
leivonnaiset, kuten vehnajauhosta leivotut
piirakat, pizzat, pasteijat ym. Keskity leivis-
sa ja muissa viljatuotteissa valitsemaan tuot-
teita, jotka sisaltavat ravintokuitua vahintaan
8g/100g

¢ jogurtit, viilit, rahkavalipalat ym, joissa
sokeria on yli 8g/100g. Tama tarkoittaa kay-
tannodssa useimpia maustettuja maustettuja jo-
gurtteja.

2. Omatunnon mukaan kohtuudella makeutus-
aineita ja keinomakeuttajia sisaltavia tuot-
teita, kuten light-limonadeja.

3. Vahasokerisuuden vastapainoksi kukin keksii
yhden terveellisen ravitsemustottumuksen, jota

Kaikille yhteiset
saannot tulevat tassa:

opettelee vahitellen tammikuun aikana lisaa-
maan. Se voi olla kasvisten ja hedelmien kay-
ton lisaaminen tai monipuolistaminen, mutta
hyvia tavoitteita ovat esimerkiksi sokeroitujen
jogurttien vaihtaminen vahasokerisiin tai
maustamattomaan, tai vaikkapa kalan kay-
ton lisdaminen. Keksi itse millainen muutos
- pienikin - parantaisi ruokavalion laatua. Vain
taivas on rajanal

4. Hedelmilla, marjoilla, makeuttamattomil-
la marjarahkoilla ym. luontaisesti makeilla
ruoka-aineilla herkuttelu on sallittua! Nama
sisaltavat yleensa myos hyodyllisia ja terveellisia
ainesosia, kuten kuitua, proteiinia ja suojaravin-
toaineita.

5. Vahasokerisen tammikuun henkeen kuu-
luu tyo- ja muiden kaverien haastaminen mu-

kaan seka toinen toisensa tsemppaaminen
seka terveellisten ravintovinkkien jakami-
nen! On myos suotavaa karayttaa kaveri kam-
panjan vastaisesta vilpillisesta sokerikayttayty-
misesta ;-)
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Hyvien lupausten pitaminen on helpompaa,
kun lausut lupaukset aaneen!

Kerro lupauksestasi tyokavereiden ja ystavien lisaksi

myos meille osoitteessa valmentaja@motivire.fi.
Osallistu tapahtumaan myos Facebookissa: www.facebook.com/Motivire
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