@,
&
S
Z
S

T
3f;
=




MEIDAN NEIJA
ASKELTAMME




TIEDON JAKAMINEN

Miks1 muuttaisit ruokavaliotasi
ja pudottaisit painoa?

Piintyneiden tapojen muuttaminen voi olla haastavaa.
Se kuitenkin kannattaa — me kerromme miksi.

Se, miksi haluamme kannustaa ihmisid
elintapamuutoksiin ja painonpudotuk-
seen, ei johdu trendeistd tai esteettisistd
seikoista. Syynd on lukemattomat tutki-
mustulokset ja eri maiden viralliset suo-
situkset. Useissa tutkimuksissa on kdynyt
ilmi ylipainon vdlttdmisen ja liikunnan
lisddmisen edut.

Ylipaino

Ylipainosta on tullut maailman koko
vdeston terveyttd uhkaava tekija. Yli-
painoa pidettiin aikaisemmin korkean
tulotason maiden ongelmana. Nykyisin
ylipaino ja lihavuus yleistyvit kuitenkin
nopeasti myds matalan tulotason ja kes-
kitulotason maissa.

Likunta

Kaikki tietdvdat pdivittdisen liikun-
nan merkityksen. Vaikka tieddmme
ja ymmadrramme asian, jokin tuntuu

WHO

Maailman terveysjarjest6 (WHO)
on ihmisten terveyteen keskittyva
Yhdistyneiden kansakuntien jarjesto.

WHO korostaa elamantapasairauksien
merkitystd ylipainon ja lihavuuden
synnyssa.

Lue lisdd ylipainosta ja muista elintapoihin
liittyvistd riskitekij6istd osoitteesta
http://www.who.int

kuitenkin olevan terveellisempien elinta-
pojen tielld. Palaamme my6hemmin téssé
artikkelissa tapojen merkitykseen.

Aliravitsemus

Kun ruokavaliossa ei ole oikeita méaria
ravintoaineita, seurauksena saattaa olla
aliravitsemus. Lansimaisessa ruokavaliossa
ongelmana ei kuitenkaan yleensé ole ruuan
vahidinen mééra, vaan liiallinen pikaruoan
kulutus. Pikaruoissa on runsaasti sokeria,
natriumia ja tyydyttyneitd rasvahappoja,
ja ne saattavat myotdvaikuttaa ravintoai-
nepuutosten syntyyn ajan kuluessa. Niin
ollen tasapainoinen ruokavalio on tir-
ked, ja sen on siséllettdvd oikeantyyppisid
proteiineja, ravintokuituja, vitamiineja,
kivenndisaineita ja muita ravintoaineita.
Kun nautit LeanShaken, saat tdysipainoi-
sen aterian, jossa on mukana kaikki paivit-
tdin tarvitsemasi ravintoaineet.

Elintavat

On erittdin tarkeda, ettd tunnistamme epé-

terveelliset elintavat, jotka aiheuttavat yli-
painoa. Voit mullistaa koko elimadsi, kun
sinulla on muutokseen tarvittava motivaa-
tio ja tyokalut elintapojesi muuttamiseen.
Meiltd saat kayttoosi motivoivia tyokaluja
ja tietoa, jota tarvitset tavoitteidesi saavut-
tamiseen ja kestdvien terveiden elintapojen
luomiseen.



MINUN HAASTEEN

Nimi:

Ika: vuolta

Haoasteen aloittamispdivamadra:

Paino alussa: kg

| Vyotardngmpdrys alussa: o

TAVOITTEENI

Kerro mif@ haluar saavultaa Idman haasteen avulla.
Aseltamasi favoife on haasteen keskeinen osa ja keskiryt
siihen seuraavien viikkojen ajan.

Tavoitteeni on:

Painonpudotustavoitteeni on:

3keO 5kge(O 10kgO




HAASTA YSTAVASI

KENET HALUAISIT OTTAA .
MUKAAN HAASTEESEEN? |
Tarkeinta on, effé haastar ifse ifsesi.
Ystévien offaminen mukaan haasteeseen
voi kuitenkin auffaa sinua saavutfamaan
favoifteesi.

YSTAVA 1

Haastan ysfavani:
Sahkoposti:

Puhelin

YSTAVA 2

Haastan ysfavani:

Sahkoposti:
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PROTEIINIT

MIKSI PROTEIINIT OVAT TARKEITA
PAINONPUDOTUKSESSA?

Sana “proteiini” tulee kreikan sanasta
”Protos”, joka tarkoittaa tarkeinti tai en-
simmadistd. Proteiini onkin térkein nel-
jastd energiaravintoaineesta, jotka ovat
proteiini, hiilihydraatti, rasva ja alkoholi.

Proteiinit ovat pitkid molekyylejd, jotka
koostuvat péddasiassa aminohappoket-
juista. Yhdeksdd aminohappoa elimistd
ei pysty valmistamaan itse (fenyylia-
laniini, valiini, treoniini, tryptofaani,
metioniini, leusiini, isoleusiini, lysiini
ja histidiini). Ne on saatava ravinnosta.
Nauttimalla kaksi LeanShakea paivissa
(60 g/pv) saat pdivittdisen saantisuosi-
tuksen mukaisen mairan yhdeksaa valt-
tdmétontd aminohappoa.

VIRALLISET SUOSITUKSET

Euroopan elintarvikeviraston mukaan
proteiini edistdd lihasmassan kasvua ja
auttaa yllapitdmadn lihasmassaa ja nor-
maalia luuston terveyttd. Koostumuk-
sensa vuoksi proteiini antaa myos kyllai-
syyden tunteen nostamatta verensokeria.

Tutkimuksessa, jossa tarkasteltiin 65 yli-
painoista tai liikalihavaa koehenkil64,
jotka noudattivat runsashiilihydraattis-
ta, runsasproteiinista tai kontrolliruoka-
valiota, havaittiin, ettd painonpudotus

oli runsasproteiinista ruokavaliota nou-
dattavien henkildiden ryhmaissé 40 pro-
senttia suurempi (8,9 kg) kuin runsashii-
lihydraattista ruokavaliota noudattavien
henkildiden ryhmissa (5,1 kg). Runsas-
proteiinista ruokavaliota noudattavien
henkildiden ryhmassé saavutettiin my6s
parempia tuloksia rasvan poistumisen
suhteen.!

8,9 kg:n
painonpudotus

RUNSAS- C
PROTEIININEN ATTINEN
RUOKAVALIO @ RUOKAVALIO

Eradssd toisessa tutkimuksessa tarkas-
teltiin 46 ylipainoista tai liikalihavaa
naista, jotka noudattivat saman kalo-
rimaaran sisaltdvad runsasproteiinista
tai normaaliproteiinista ruokavaliota
12 viikon ajan. Tutkimuksessa havait-
tiin, ettd kaikki naiset olivat pudottaneet
painoaan ja kaikkien rasvamaira oli pie-

1 Skov AR, et al. Int ] Obes Relat Metab Disord. 1999 May;23(5):528-36.



Nauttimalla kaksi LeanShakea
pdivissd (60 g) saat pdivittdisen
saantisuosituksen mukaisen mdcdrdin
yhdeksdd tdrkedd aminohappoa.

nentynyt, mutta runsasproteiinista ruo-
kavaliota noudattavien ryhmassé kehon
rasvatonta massaa poistui vidhemmaén ja
henkil6t olivat my0s tyytyvaisempid ja
tunsivat itsensd kylldisemmiksi, vaikka
noudattivatkin védhakalorista ruokava-
liota.2

MITEN PROTEIINI

AUTTAA SAAVUTTAMAAN
KYLLAISYYDENTUNTEEN JA
PUDOTTAMAAN PAINOA?

Porttilaskimo kuljettaa verta maha-
suolikanavasta, ja se toimii suoliston ja
aivojen tarkeimpéni nalédn ja kyllaisyy-
den tunteen viestintakanavana. Tutkijat
ovat havainneet, ettd tietyt proteiinin
sulatuksen sivutuotteet — peptidit - 14-
hettavat aivoille ruokahalua hillitsevid
signaaleja.’

Eradssdé vuonna 2011 tehdyssd tut-
kimuksessa tarkasteltiin ylipainoisia
miehid ja havaittiin, ettd kun proteiinin
osuus kokonaiskaloriméarastd nostet-
tiin 25 prosenttiin, miesten iltanaposte-
lun tarve vaheni 50 prosentilla ja ruo-

kaa koskevat pakkoajatukset vdhenivit
60 prosentillla.*

LEANSHAKE

LeanShake Chocolate sisiltdd kolme
proteiinin  ldhdettd  (heraproteiinia,
kaseiinia sekd eldinperdisid, naudasta
perdisin olevia kollageenipeptideja).
LeanShake Berry sisaltda kaksi proteii-
nin ldhdetta (herneproteiini-isolaatti ja
kauraproteiini). Proteiini edistdé lihas-
massan kasvua ja yllapitoa.

2 Leidy HJ, et al. Obesity (Silver Spring). 2007 Feb;15(2):421-9.
3 Duraffourd C, et al. Cell. 2012 Jul 20;150(2):377-88.
4 Leidy HJ, et al. Obesity (Silver Spring). 2011 Apr;19(4):818-24.
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ELINTAVAT

Elinfapojen muuttaminen on valtamaronta
lerveellisen eldman saavuitamiseksi. Toimi alla
esifefiyjen selkeiden ohjeiden mukaan.

Sy6 aamiainen
Kun aloitat pdivési aamiaisella, aineenvaihduntasi toimii
tehokkaammin koko pdivin.

LITKU - 30 minuuttia/péiva

Liikunta on keskeinen osa terveellisié elintapoja ja tavoitteesi
saavuttamista. 10 000 askelta pdivdssd on hyvi alku.

Punnitse itses1 paivittiin

Tama on helppo keino saada ravinnonsaanti hallintaan.

2 LeanShakea paivissi

2 LeanShakea piivissa painonpudotukseen.
1 LeanShake péivissd painonhallintaan.

Ota BalanceOil-annos paivittiin

Tasapainon saavuttaminen on tirked osa kokonaisterveyden
parantamista.

Syo terveellisest

Ravinnonsaannin hallinta parantaa huomattavasti
mahdollisuuksiasi saavuttaa tavoitteesi.

Pisteyti suorituksesi
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd omien suoritusten pisteytys

ja arviointi parantaa motivaatiota.



Aloiifaminen

aaaae

Pisteyra ponnistelusi.

= = Entehny mifban favoilteeni saavutfamiseksi
£ = Tein kolkken! favoitteeni saavutfamiseks

Syo aamiainen

Litku 30 minuutin ajan

Punnifse itsesi
Nauti 2 LeanShakea
Ota BalanceQil-annos

Syo terveellisesti; hedelmid ja vinanneksia

Yhden viikon jalkeen: Paino <o vyoraronympdrys - cim

Syo camiainen

Litku 30 minuutin ajan

Punnitse irsesi

Naufi 2 LeanShakea

Ofa BalanceOil-annos

Syo ferveellisesti; hedelmid ja vihanneksia

Kahden viikon jalkeen: Paino kg Vyotardnymporys — cm .
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Pisteytd ponnistelusi.

.= Entehnyr miian tavoitfeeni saavuttamiseksi
it = Tein kolkken! favoitteeni saavuttamiseksi

VIKKO 3

Syd aamiainen

Liiku 30 minuufin ajan

Punnifse itsesi
Nauti 2 LeanShakea
Ofa BalanceOil-annos

Syo ferveellisesti; hedelmid ja vihanneksia
YHTEISPISTEMAARA

Kolmen viikon jalkeen: Paino <0 Vyoraronymparys cm

IIGE ]

Syd aamiainen

Lilku 30 minuutin ajan

Punnitse irsesi
Nauli 2 LeanShakea
Ofa BalanceOil-annos

Syo ferveellisesti; hedelmid ja vihanneksia
YHTEISPISTEMAARA

Neljan viikon jalkeen: Paino Kg  Vyotaronymparys cm



VIKKO 5

TEINKO PARHAANI:
Sy6 aamiainen

Lilku 3@ minuutin ajan
Punnitse itsesi

Naufi 2 LeanShakea
Ota BalanceOil-annos

Syo terveellisesti; hedelmid ja vihanneksia

YHTEISPISTEMAARA

iViiden viikon jalkeen: Paino Vyoraronympadrys
VIIKKO 6 PAIVA
TEINKO PARHAANI: 1 2 3 4 o

Syo aamiainen

Liiku 30 minuutin ajan

Punnitse irsesi

Nauli 2 LeanShakea

Ota BalanceOil-annos

Syo terveellisesti; hedelmid ja vihanneksia

YHTEISPISTEMAARA

Kuuden viikon jalkeen: Paino

<o Vyoraronympdarys

cm
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Pisteytd ponnistelusi.

.= Enfehnyt mifban tavoilteeni saavuttamiseksi
ii = Tein kalkiken! tavoitteeni saavulfamiseks

VIIKKO 7

Syd aamiainen

Lilku 30 minuufin ajan

Punnitse irsesi
Naufi 2 LeanShakea

Ofa BalanceOil-annos

Syo ferveellisesti; hedelmid ja vihanneksia
YHTEISPISTEMAARA

Seilseman viikon jalkeen: Paino <o Vyotaronympdadrys

VIKKO 8 T

Syd aamiainen

Lilku 30 minuutin ajan

Punnitse irsesi
Naufi 2 LeanShakea

Ofa BalanceOil-annos

Syo ferveellisesti; hedelmid ja vihanneksia
YHTEISPISTEMAARA

Kahdeksan viikon jalkeen: Paino Kg  Vyoraronymparys cm

[



VIKKO 9

TEINKO PARHAANI:

Sy6 aamiainen

Liiku 3@ minuutin ajan

Punnitse irsesi

Naufi 2 LeanShakea

Ota BalanceOil-annos

SYo terveellisesti; hedelmid ja vihanneksia

V| YHTEISPISTEMAARA

iYhdeksdn viilkon jalkeen: Paino

Kg  Vyotaronymparys

cm

VIIKKO 10

PAIVA

TEINKO PARHAANI:

2 3 4 5

Syo aamiainen

Lilku 30 minuufin ajan

Punnifse ifsesi

Naufi 2 LeanShakea

Ota BalanceOil-annos

SYo terveellisesti; hedelmid ja vihanneksia

YHTEISPISTEMAARA

Kymmenen viikon jalkeen: Paino

<G Vyoraronymparys
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SALLITUT RUOAT

Hpyvien ravintovalintojen tekeminen voi pienentdd
huomattavasti terveysongelmien riskid pitkdlldi
aikavililli. Alla on esitetty muutamia esimerkkejd.

Sy6 monipuolisest
Monipuolinen ruokavalio auttaa sinua
varmistamaan, ettd saat ravinnosta kaikki
tarvitsemasi vitamiinit ja kivennaisaineet.
Lisaa ruokavalioosi erilaisia vihanneksia,

hedelmii, marjoja ja kokojyvaviljatuotteita.

Juo janoos: vettia

Jos olet janoinen, juo vetta.
Oliivisliy

Kéyta ruoanvalmistuksessa kylmépu-
ristettua Extra Virgin -oliivioljy4, silla
se on maukasta ja se sisdltad luonnollisia
antioksidantteja.

Rasvainen kala

Sy0 rasvaista kalaa, jossa on runsaasti
Omega-3-rasvahappoja. Esimerkiksi
lohi, silli, tonnikala ja makrilli sisdltavat
runsaasti terveellisid rasvoja.

SUPER-

VIHANNEKSET

Parsakaali

Parsakaali sisdltaa runsaasti A-, C-, K- ja
E-vitamiinia seka foolihappoa. Lisdksi se on
hyva kivennaisaineiden — raudan, kalsiumin
ja kaliumin — lahde, ja se sisaltaa useita an-
tioksidantteja (karotenoideja, flavonoideja,
klorofyllia ja glukosinolaatteja).

Pinaalfi

Pinaatti on hyva folaatin, K-vitamiinin

ja A-vitamiinin karotenoidimuodon
lahde. Pinaatti sisaltda myos riboflaviinia,
C-vitamiinia, kalsiumia, rautaa ja useita
eri antioksidantteja ja fytokemikaaleja.

Tomaaff

Tomaatissa on vain vahan kaloreita, mutta
runsaasti A- ja C-vitamiinia ja kivennais-
aineita. Tomaatissa on myds runsaasti
lykopeenia, joka on tehokas antioksidantti.

Avokado

Avokadon rasvakoostumus on hyvg, ja siind
on runsaasti proteiinia ja se sisaltda myos
E-, B- ja C-vitamiinia.



Ravintoarvoltaan huonoa pitkdlle prosessoitua
pikaruokaa on tarjolla kaikkialla. Alla on muutamia
vinkkejd koskien viiltettivid ruokia ja juomia.

Pikaruoka

Vilta pitkille prosessoitua ruokaa. Pikaruoka on niista
yksi esimerkki. Tamantyyppisessd ruoassa on usein
runsaasti tarkkelysté, suolaa ja sokeria ja vain vahdn
ravintoaineita.

Virvortusjuomat

Yhdessa tolkillisessa virvoitusjuomaa on 10 teelusikallista
sokeria. Tallainen sokerimadré — etenkin nestemdisessa
muodossa — nostaa verensokerin nopeasti ja aiheuttaa kehossa
voimakkaan insuliinireaktion. Virvoitusjuomissa ei ole
mitddn ravintoaineita. Virvoitusjuomilla on monia haitallisia
vaikutuksia, mutta ei mitdan hyodyllisid vaikutuksia.

Alkoholi

On olemassa lukematon maara tutkimuksia, joissa

alkoholilla on todettu olevan haitallisia vaikutuksia.
Alkoholia on suositeltavaa kayttda kohtuullisesti tai ei
lainkaan.

Punaisen lihan paivittiien saanti

Punaisen lihan ja prosessoidun lihan runsaan paivittdisen
saannin on osoitettu lisddvan terveysongelmia.
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V Miten syot

JA PUDOTAT PAINOA TEHOKKAASTI

f}> Aamiainen
e

Aloita paivisi LeanShakella.
Se antaa pdivillesi hyvén alun.

<1 Lounas
\ N

LeanShake on erinomainen lounas.

- —

Nopea ja helppo. Se on ravitseva ja sddstda aikaa.

a I\ Pavallinen
<..»” Nauti terveellinen péivillinen. Kaytd vaihte-

levasti eri proteiinin ldhteitd; kalaa, lihaa tai
kanaa ja nauti my0s tuoretta salaattia.

Vilipala

Nauti aterioiden valilld vilipala, jos se sopii
aikatauluusi. Sy6 hedelmi4, vihanneksia
ja raejuustoa nékkileivan paalla.

o Valta nalkda. Nauti tarvittaessa lisaksi hedelmia,
vihanneksia tai LeanShake.
15



V Miten syot

JA PUDOTAT PAINOA TEHOKKAASTI

£}™  Aamiainen
Aloita péivisi LeanShakella.
Se antaa pdivillesi hyvén alun.

« D [Lounas

Nauti terveellinen lounas. Kéyté vaihtelevasti
eri proteiinin lahteité; kalaa, lihaa tai kanaa

ja nauti myos tuoretta salaattia.

Pavallinen

Nauti paivilliseksi ravitseva LeanShake.

Vil e
0 Nauti aterioiden valilld vilipala, jos se sopii % :5}' /
aikatauluusi. Sy hedelmii, vihanneksia *“ ¢

ja raejuustoa nékkileivan paalla. ﬁ .

o Vilta nalkda. Nauti tarvittaessa lisiksi hedelmia,
vihanneksia tai LeanShake.



TULOS

Paino alussa: Vyoraronympdrys alussa:
Paino lopussa: Vyorarénympdarys lopussa:
Tuloksesi

Saavutitko favaoifteesi ndiden 10 viikon aikana?

[ ]KYLLA! [ ] Melkein. [ _|En.

KYLLA!

Hienoa! Tiesimme, ettd pystyt siihen!
Suosittelemme, ettd korvaat nyt yhden aterian
péivdssd LeanShakella, jotta tuloksesi pysyy.

Melkein.

Hyvi! Olet oikealla tielld. Ald anna periksi!
Tarkastele viikkotuloksiasi ja mieti mité voisit
tehda paremmin.

En.

Sepd harmi. Olemme varmoja, ettd saavutat vield
tavoitteesi. Tarkastele viikkokohtaisia tuloksiasi ja mieti
mika meni pieleen. Ald anna periksi!
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Vesi vs. maito

Se, sekoitatko LeanShaken veteen vai maitoon, vaikuttaa sithen
kuinka kauan 3, 5 ja 10 kg:n LeanShake-pakkaus kestdid ensimmdisen
60 pdivin aikana kunnes saat seuraavan toimituksen.

— 3 kg:n pakkaus

- Haluan sekoittaa LeanShaken MATTOON J

- Ok, silloin LeanShake-pakkauksen annosmddrd on riittivi.

- Haluan sekoittaa LeanShaken VETEEN o ol Dol sl
- Ok. Tilaa siind tapauksessa LeanShake-pakkauksen lisiksi kolme laatikkoa. et g e

— 5 kg:n pakkaus

- Haluan sekoittaa LeanShaken MIAITOON /

- Ok, silloin LeanShake-pakkauksen annosmddrd on riittdvd.

- Haluan sekoittaa LeanShaken VI'TEEN o e
- Ok. Tilaa siind tapauksessa LeanShake-pakkauksen lisiksi yksi laatikko. =

— 10 kg:n pakkaus

- Haluan sekoittaa LeanShaken MIAITOON /

- Ok, silloin LeanShake-pakkauksen annosmdidrd on riittivd.

- Haluan sekoittaa LeanShaken VETEEN /

- Ok, silloin LeanShake-pakkauksen annosmdidrd on riittdvd.

Terve ihminen pystyy pudottamaan painoaan 1 kg:n viikossa vahentamalla
kaloriensaantia 1 000 kalorilla paivassa. Jos toimit LeanShake Challenge -haasteen

ohjeiden mukaisesti ja vdhennét kaloriensaantiasi 1 000 kalorilla paivassa, painosi
putoaa 1 kg:n viikossa.
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KUIDUT

Vallankumouksellinen LeanShake!

Metsistaja-kerailijoiden aikaan ihmis-
ten kuidun saanti oli jopa 135 grammaa
péivdssd. Nykyisin ja Pohjoismaisten
ravitsemussuositusten mukaan kuidun
péivittdisen saannin tulisi olla 25-35
grammaa paivassd, mutta monet saavat
kuitua vain 15 grammaa péivéssa.

LeanShaken ravintokuidut auttavat sinua
lisdadmadn paivittdistd kuidun saantiasi
paremmin kuin mitkddn muut aterian-
korvikkeet. LeanShakessa on runsaasti
ravintokuituja, kuten resistenttid tirkke-
lystd, kauran beetaglukaania, inuliinia,
frukto-oligosakkarideja ja psylliumsie-
menkuorta.

Viralliset suositukset
Euroopan elintarvikeviraston mukaan
kuitu voi lisatd ulosteen painoa, edistaa
ruoansulatusta, lisdtd kylldisyyden tun-
netta ja tukea painonhallintaa. Kaura-
kuidut, kuten beetaglukaanit, voivat jopa
auttaa pitdmaan veren kolesterolipitoi-
suuden normaalilla tasolla. Kaurakuidut
ja resistentti tdrkkelys hidastavat veren-
sokerin nousua aterjoiden jalkeen.

Thmisessd on mikrobeja 10 kertaa enem-
mén kuin ihmisessd on soluja. Suurin
osa bakteereista sijaitsee suolistossa
(700 miljardia).

Ravintokuidut toimivat tirkeiden mi-
krobien ravintona, ja ne auttavat hidas-

tamaan vatsan tyhjentymistd, parantavat
suoliston bakteeritasapainoa ja hidasta-
vat glukoosin imeytymistd ohutsuolesta.
Niin glukoosia vapautuu hitaasti ja in-
suliinivaikutus vaimenee. Hidas, vakaa
aterianjalkeinen veren glukoositaso ja
insuliinivaikutus korreloivat toisinaan
kylldisyyden ja kylldisyyden tunteen
kanssa, koska lukuisia kylldisyyteen liit-
tyvid hormoneja (kuten greliinid, poly-
peptidi YY:td, glukagoninkaltaista pep-
tidid) vapautuu ja aivot saavat signaalin
saadelld kyllaisyyden tunnetta, ruoan
saantia ja yleistd energiatasapainoa.

Lisdantynyt pitkikestomen

kyllaisyyden tunne
— LEANSHAKEN AVULLA KYLLAISEMPI OLO JA
ENEMMAN ENERGIAA.

Askettdin tehtiin 21 pdivad ja 9 viikkoa
kestidnyt satunnaistettu, kaksoissokkou-
tettu, lumekontrolloitu kliininen tutki-
mus, jossa tarkasteltiin 100 ylipainoista
tervettd kiinalaista aikuista. Tutkimuk-
sessa tarkasteltiin ravintokuidun saan-
nin lisdamisen (8, 14, 18, 24 g/piiva)
vaikutusta kylldisyyden tunteeseen ajan
kuluessa. Néldn tunne vaheni huomat-
tavasti aina 5. pdivéstd lahtien arviointi-
jakson loppuun henkililld, jotka saivat
kuitulisdd 24 grammaa ja 7. paivastd ldh-
tien kuitulisda 14 ja 18 grammaa saavien
henkiléiden ryhmissi lumevalmistee-



Suurempaan kuidun saantiin
liftyv& painonpudofus

PAINONPUDOTUS
kg

20 grammaa/paiva

KUUKAUTTA

seen verrattuna. Kaloriensaanti vaheni
huomattavasti 2. viikosta 9. viikon lop-
puun saakka kuitua 14, 18 ja 24 gram-
maa saavien henkildiden ryhmissa.!
Tama tarkoittaa sitd, ettd paivittdiseen
ruokavalioon kannattaa lisdtd vahintdan
14 grammaa ravintokuitua (60 grammaa
LeanShakea). Kun lisityn ravintokuidun
saantia lisatddn 24 grammalla, saadut tu-
lokset ovat jopa paremmat.

Kyll4, pystyt pudottamaan
painoa!

Yli 50 interventiotutkimuksessa, jossa
tarkasteltiin energian saannin, painon
ja kuidun saannin vilistd suhdetta, to-
dettiin, ettd kuidun saannin lisiamiseen
14 grammalla péivéssd liittyi 10 prosen-
tin lasku energian saannissa ja 2 kg:n
painonpudotus yli neljan kuukauden tar-

T L T T T

kastelujaksolla. Havaitut muutokset
energian saannissa ja painossa ilme-
nivét kuitujen ldhteestd riippumatta;
oli kyseessd sitten runsaskuituinen
ruokavalio tai kuitua sisaltiva ravin-
tolisd.2

Eraissa tutkimuksessa havaittiin, ettd
kun kuitujen kokonaissaantia lisattiin
yhdelld grammalla péivéassa 20 kuu-
kauden tarkastelujakson aikana, pai-
noa pystyttiin pudottamaan 0,25 kg.

Jos lisddt 20 grammaa kuitua paivit-
taiseen ruokavalioosi, pystyt pudot-
tamaan jopa 5 kiloa 20 kuukaudessa
ilman erityisen ruokavalion noudat-
tamista. T4ma johtuu siitd, ettid kuitu
lisad ulosteen painoa ja kylldisyyden
tunnetta, jonka seurauksena pystyt
sdatelemddn paivittdistd kalorien-
saantiasi paremmin ja painosi laskee.

1 Guerin-Deremaux, L;Pochat,M,Reifer,C; Wils,D.; Cho,S Miller, L.E: The soluble fiber Nutriose induces a dose
dependent beneficial impact on satiety over time in humans, Nutr. Res. 2011, 31, 665-672.

2 Howarth N.C; Saltzman, E.;Roberts, SB. Dietary fiber and weight regulation. Nutr. Rev. 2001, 59, 129-139

3 Tucker, L.A, K.S. Increasing total fiber intake reduces risk of weight and fat gains in women. J. Nutr 2009, 139, 576-581



TIEDON JAKAMINEN

Elintavat
ja tottumukset

Hyvit tavat muutoksen

Mikddn ei ole aikuiselle vaikeampaa

kuin omien tapojen ja tottumusten Oman kdytoksen tietoinen muuttaminen
muuttaminen. Olemme loistavia on vaikeaa. Vaikka kdytoksen
keksimddn syitd muutoksen vdlttamiseen. muuttaminen on vaikeaa, vield
Keksimme tekosyitd. Selittelemme asioita. vaikeampaa on jatkaa kdyttdaytymistd
Kiistdmme ja vastustamme asioita. uudella tavalla palaamatta entiseen.
Téistdi syysti epdonnistumme jatkuvasti Oman kdytoksen muuttaminen saattaa
pyrkimyksissamme muuttaa itsedmme. olla vaikeinta mitd ihminen voi tehdd.

“Marshall Goldsmith” PhD, johdon

valmentaja ja menestynyt kirjailija.
Totuus 2

Miten mina muutun?

Kukaan ei pysty saamaan meitd
muuttumaan, jos emme itse tosissamme

Motivaatio on erittdin tirkeda. Kuvittele halua muuttua. Se on pdivinselvdd.
mielessisi se hetki, kun saavutat tavoit- Muutoksen on tultava sisiltd pdin.
teesi. Kuvittele my®s itsesi saavuttamassa Muutosta ei voi mddrdtd, vaatia tai
matkalla olevat virstanpylvdat. Ymparoi pakottaa. Thminen, joka ei tosissaan
itsesi positiivisesti ajattelevilla ihmisilla. sitoudu muutokseen, ei pysty koskaan
Kerro heille tavoitteesi. Toisinaan ympa- muuttumaan.

rillasi olevat ihmiset voivat auttaa sinua
pysyméan oikealla polulla. Mieti terveel-
lisen elamintyylin etuja ja vaikutusta eld-
maasi.



Paimnonpudotusta edistivi Kiyttiytyminen

Yhdysvaltain painonhallintarekisteri (NWCR) on tunnistanut kolme tarkeda
painonpudotukseen vaikuttavaa kéytostapaa kdyttden menetelmad, jossa verrattiin
parhaiten onnistuneita henkil6itd muihin. NWCR tarkastelee henkil6ité, jotka
ovat pudottaneet vihintddn 14 kiloa ja pystyneet ylldpitiméan tuloksen vihintdan
kuuden vuoden ajan. Tutkimustuloksista kiy ilmi kolme seikkaa.

Tavoiffeensa saavutfaneer henkilor:

Syovar joka aamu aamiaisen
Harrastavarl likunfaa kofona fai kotona olevilla laifteilla

Punnifsevar irsensd paivittain

LAUKAISEVA TER
o /7 IMPULSSI
KAYTTAYTYMINEN
ELINTAVAT
TIETOISUUS

VALINTA
-

22
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ZINZINO on ksl  Pohjois-Euroopan
nopeimmin  kasvavistfa  suoramyyniiyrityksista.
Zinzino AB:n osakkeet nofteerataan Nasdaq First
Northissa. Zinzino foimii padasiassa eri maissa
olevien fyraryntididensd kautta, ja se kuuluu eri
maiden kansallisiin suoramyyntiyhdistyksiin.,

Vuodesta 2005  1ahtien  olemme  tarjonneet
loadukkaita  tuotteita  inmisille, jotka  arvosfavar
ferveyltd, ymparistod ja arjen luksusta. Korkeor
laatuvaatimuksel ovar keskeiselld sijalla myds
Zinzinon likefoiminnassa.



