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Kohtuudella herkkuja

Tipaton tammikuu vaihtui her-
kuttomaksi helmikuuksi. Uu-
tena vuotena luvattu elimén-
tapamuutos jatkuu joillakin
painonvartijana. Tsemppiéd!
Painon pudottamisesta on
tehty yksi tdmén pidivédn vai-
keimmista ongelmista. Laih-
duttajia pidetddn itseddn ki-
duttavina, aliravitsemuksen
partaalla pyorivini intoilijoi-
na, jotka vahtivat paitsi omia
myo6s muiden suupaloja.
Laihduttaminen tai painon
nousemisen estdminen ei kui-
tenkaan perustu totaalikieltdy-
tymiseen, vaan kohtuuteen.
Mitd enemmin kiellettyji
herkkuja torjuu, sitd enemmaén
niitd tekee mieli. Kohtuudessa
pysyminen on jokaisen ope-
teltavissa oleva asia. Herkku
silloin toinen tdnne ei vield
kasvata pelastusrengasta ke-
nenkddn ympdrille, mutta jos
herkkuihin hukutetaan niinilot

kuin surutkin, ja kiitelldén itse
onnistuneesta torstaista, voi
lopputulos nédkya vyotarolla.
Painonhallinnan resepti on
yksinkertainen. Syd saman
verran kuin kulutat. Painoa
pudottaessa kulutetaan hieman
syoOtyd enemmin. Toinen yhtd
tirked ohjenuora on syodi
sddnnollisesti. Nédldntunne
tulisi pitdd loitolla tasaisella
ateriavililld, ettei se ajaisi
ahmimaan helposti saatavia
herkkuja. Samalla ateriakoko
pysyy kohtuullisena, eikd vat-
salaukku turhaan veny.
Laihduttajan ravinto ei ole
pelkkdd porkkanaa ja kaalia.
Ruoka on hyvid ja monipuo-
lista rasvattomanakin. Oljyt ja
mausteet tuovat ruokaan vérid
jamakua. Rajanaon vain taivas
ja sy0jidn ennakkoluulot.
Vatsamakkara ei kuitenkaan
pienene vain ruoalla kikkai-
lemalla, vaan rasvaa pitdi
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polttaakin. Painonhallitsijan
litkuntaméériksi riittdd 10 000
askelta pdivassa. Talvi on mitd
loistavinta painonhallinnan
aikaa. Ladut ja luistinradat
houkuttelevat ulos. Lumihan-
gessa tarpominen saa hien
virtaamaan ja lumity6t aamun
alkajaisiksi antavat pdivélle
vauhtia. Lapset tykkéavit,
kun heididn kanssaan ldhtee
pulkkamikeen.

Kalorien kuluttamiseksi ei tar-
vitse vetdd virttyneitd verkkareita
holkille. Samat kalorit kulu-
vat tehokkaassa siivoamisessa,
tyomatkareippailussa tai vaikka
hyppynarua hyppiessda samalla
kuin katsoo televisiota.

Suomalaisten elintavoissa on
parantamisen varaa. Vilkaistaan
kaikki peiliin ja tarkistetaan sen
jilkeen omatelintapamme. Néin
jaksamme paremmin toissd ja
vapaa-ajalla.



