Rennosti pysyviin tuloksiin -luento

Kaisa Saarentola

Tavoite:
Tavoitteena on avata uudenlaista ajattelua elamantapamuutosten toteuttamisessa ja antaa
konkreettinen ohjelma, jolla paasee alkuun.

Ongelmien toteaminen:
Meista moni tietdaa, miten painoa saadaan alas ja kuntoa ylos. Miksi paino aina tulee takaisin ja kunto
rapistuu? Onko |6ytynyt viisastenkivi, jolla paino saadaan pysyvasti alas?

Patrikin ideologia:

(Lainaukset Patrik Borgin kirjoista: Rentoa painonhallintaa, Sy6 hyvin ja laihdu ja Loyda tiesi keveaan
oloon)

Mita tarkoitetaan “rennolla painonhallinalla”? Ja miksi se on tarpeen?

Onko rento painonhallinta mahdollista?

Tie terveyteen ja hyvdan oloon: onko se mahdollista, kun laihduttaa?

Onko mahdollisuus laihtua? On, jos se tehddan oikein. Miten?

Pysyvan painohallinan kulmakivet:

1. Tuntuu hyvalta
Milta painonhallinta tuntui? Oliko helppoa?

2. Muutokset, joista voi pitda kiinni

- Jos ne tuntuvat laihduttaessa helpoilta, vaivattomilta ja osalta arkea, on todennakdistd, ettd ne ovat
jatkossakin sita.

- Jos teet asioita, joihin tarvitset vahvaa itsekuria, selkeitd saantoja, kieltdaymyksia ja ponnistelua,
pitkdan aikavalin painonhallinta ennuste on huono.

3. Ei liian vahaista sydmista

- Mita vdhemman sy0 ja laihtuu nopeasti, sitd enemman menetetaan lihasta.

- Jatkuva matala verensokeri pitaa ylla artynytta mielialaa.

- Liian tiukka laihdutus ajaa elimiston nalkdahormonit todelliseen kostotilaan, joka tekee kdytdanndssa
laihdutuksen hankalaksi.

- Tiukan nalkdkuurin seurauksena on, ettad elimistd vaatii ruokaa, samalla tavalla kuin hengityksen
pidattamisen jalkeen on pakko hengittaa.




4. Valttamattdmien ravintoaineiden saanti
- Esimerkiksi liilan vahdinen rasvan saanti heikentaa ihon ja hiusten kuntoa, seka vireystilaa ja keskit-
tymiskykya.

5. Mielenkiintoinen tekeminen
- Tyhjentaa padan ja pitaa liikkeessa.

6. Riittava uni
- Uusimmat tutkimukset todistavat, etta liian vahdinen uni sekoittaa hormonitoiminnan ja vaikeuttaa
laihduttamista.

7. Liikkuminen (aiheesta luento )

- Lilkkkumalla saadaan lisaa lihaksia = aineenvaihdunta pysyy korkeammalla tasolla.
- Liikunta tarkentaa nalanhallintaa.

- Tarkedaa on, ettd istumisen ja makaamisen lisdksi on liikkeella.

8. Voimavarat ja tyytyvdisyys eldamaan

- Jos tunnet olevasi jo valmiiksi kovin vasynyt ja aarirajoille vedetty, sinun pitaa mitoittaa painon-
hallintaprosessi toimintasi mukaan.

- Sinun kannattaa edeta todella hitaasti muutama muutos kerrallaan.

- Naiden muutosten on hyva olla voimavaroja vapauttavia esim. kylldiseksi syéminen, hyvalla omalla
tunnolla syémisen opettelu, ateriarytmin tarkistus ja mielihyvaa tuottavien lilkkuntamuotojen kartoit-
taminen ja toteutus.

Perustelut maltillisille muutoksille (Rentoa painonhallintaa s. 21)

- Maltillisella muutoksella paino putoaa 10-20 kg vuodessa, jos laihdutettavaa on.

- Kaikki kuitenkin haluavat laihtua nopeasti. Miksi?

- Laihdutuksessa moni ajattelee: Akkia kilot pois, ja opetellaan sitten uusi tapa sy6da, kun paino on
laskenut. Mutta kun se on laskenut, ollaan jo tyytyvaisid, eika viitsita opetella pysyvia muutoksia. Kun
paino lahtee nousuun, vedetdan taas uusi kuuri. Esim. selkdvaivojen hoito (kun kipu lahtee niksaut-
tamalla, jumppaliikkeita ei jakseta tehda, ja selka tulee taas uudelleen kipeaksi).

Nalkavelka ja sdaastoliekki (Rentoa painonhallintaa s. 22)
- Jokainen tietdaa, mika on univelka, ja mitd on happivelka esim. pitkdn sukelluksen jalkeen. Nalka toimii
samoin, ja sita kutsutaan nalkavelaksi.
- Kun sy0o liian vahan, syd mydhemmin liian paljon. “Mydhemmin” voi tarkoittaa mita tahansa
tunneista kuukausiin, silld elimistossd on néalansadatelyn valittdjaaineita koko talle jatkumolle.
Ennemmin tai myohemmin nalkdvelka alkaa peria omiaan takaisin korkojen kanssa. Elimisto ei halua,
ettd syomme liian vahan.

- Maltillinen laihduttaja valttaa nalkavelan.

- Nalkavelka ja ns. sadstoliekki estavat laihdutusta.

- Elimisto saatyy saastoliekille, kun kalorimaara tippuu pieneksi.

- Saastoliekilla on mahdotonta laihtua.




Naldn hairiintyminen ja himojen syntyminen (Rentoa painonhallintaa s. 25)

- Moni ylittaa nalkavelan rajan laihdutusnopeudessa ja ajattelee sinnittelevansa vain nalkdnsa kanssa.
Tama onnistuu aikansa, kunnes sydminen alkaa hairiintya. Syy sydomisen hairiintymiseen on nalassa ja
mieliteoissa, joita pyritaan vastustamaan.

“Ndlkékoneistomme on hienovarainen ja upea luomus, mutta sen tahdonalainen vastustaminen johtaa
ndlkdkeskuksen toiminnan heikentymiseen. Se puolestaan johtaa kyvyttémyyteen tuntea ndlkéd, ennen
kuin se on liian myéhdistd, ja kokemukseen kylldiseksi tulosta vasta vatsan tdyttyessd. Eli nélkddnsd
vastustavan henkilén ndlkéd pyytdd tétd aina syéomddn paljon.”

- Nalkavelka aiheuttaa sydmisen hairiintymisen.

- Nalantunteen sekoaminen aiheuttaa sen, ettd ndlkda aletaan tuntea aivan lilan my6haan, jolloin
nalka on jo liian kova. Tallainen henkild kokee, ettei ole nédlkaa ollenkaan, kunnes nalka iskee kovana tai
makean mielitekona. Elimistd kylla viestii aiemmistakin nalantunteista, mutta elimistd ei osaa
tunnistaa niita.

- Mita enemman nalkaa kontrolloidaan, sitd sekaisemmin se menee.

“Laihduttaminen lihottaa.”
“Mitd enemmdin mietit syémistd, sitd enemmdn syét.”

- Kolme yleisintd ongelmaa nalantunteen hairiintymisessa:

1. Nalan ja kylldisyyden eri asteita ei osata erotella.
2. Liian kovat ndlantunteet.
3. [llan viimeinen sydminen.

“Painoa hallitaan syémdlld, eikd syomdttémyydelld.”

Terveys - miten rasva ldahtee elimistosta laihduttamalla (Rentoa painonhallintaa s. 31)

- Puoli kiloa viikossa - rasvaa 90%

- Kilo viikossa - rasvaa 75%

- Alle tuhannen kalorin viikkokuuri - rasvaa 60%

Kiinteyden kannalta on tarkeda, ettd laihdutetaan rasvaa, ei lihasta, muuten kaikki roikkuu. Mita
nopeammin laihtuu, sitd enemman menetetdan lihasta ja aineenvaihdunta heikkenee.

Hitaan painonlaskun hyvaksyminen (Rentoa painonhallintaa s. 32)
- Suurin osa ihmisista kuvittelee olevansa ns. ON/OFF-tyyppeja laihdutuksessa, kukaan ei alussa usko
maltilliseen painonlaskuun.

“KOKEILE, sen sijaan, ettd ajattelisit tédmdn toimivan ehké muilla, mutta ei minulla.”
“Pysyvit eldmdntapamuutokset ovat aina maltillisia.”
“Jérki hyvéiksyy, mutta tunnetasolla on niin valtava halu laihtua, ettd ei malteta.”

Uusi ajatus sydOmiseen (Rentoa painonhallintaa s. 35)
- Stressaamattomuus.

- Nautittavuus.

- Sy0misen yksinkertaistaminen.




“Syémisen nautittavuus johtaa syémisen vapautumiseen, joka tarkentaa ndlén sddntelyd ja vapauttaa
voimavaroja.”

Painonhallinnan painopisteet (Rentoa painonhallintaa s. 37)

- Millaiset muutokset vaikuttavat eniten painoon? (Rentoa painonhallintaa Taulukko s. 39)

- Ihmiset kayttavat aikaa asioihin, jotka ei vaikuta niin paljon painoon.

- Ei kiinnitetd huomiota niihin asioihin, jotka eniten vaikuttavat painoon = naldanhallinnan sekoaminen
ja ateriarytmi.

- Jos nama kaksi asiaa pannaan kuntoon, ja lisdksi ruokavalioon lisatdaan kasvikset, vaikutus painon-
hallintaan on kymmenia kiloja.

- Sydminen normalisoidaan.

- Ateriarytmit laitetaan kuntoon.

- Kasviksia lisataan.

- Juomavalintoja tarkastellaan, eika niissa ole paljon pelivaraa.

Laita ndama kuntoon! (Rentoa painonhallintaa s. 41)
1. Liian vdhdinen syominen
- 1200 Kcl viikossa: ala ihmettele, mista sydmispuuskat tulevat. Jos ei sy, tulee liian kova nalka.
2. Epdtasainen ateriarytmi
- Energian jakautuminen tasaisesti pitkin paivaa.
- Ateriavalien pysyminen riittavan lyhyina.
- Naisilla hormonaalisesti tarkeampi kuin miehilld (jos kahden tunnin kuluttua on nalka, et ole syonyt
riittavasti paaaterioilla).
- Aamiainen, lounas, paivallinen, iltapala ja aterioiden valissa valipalat.
3. Kieltaytyva ja syyllistava syémisajatus
- Negatiivinen syémisajatus sekoittaa nalantunnetta ja saa sydomaan enemman.
- Ahmit juuri niitd ruokia, joihin suhtaudut kielteisesti.
- Jos et saa mita haluat, siitad voi tulla pakkomielle.
- Se, mista syyllistyt, se mita valttelet - sitd himoitset ja usein myos ahmit (Rentoa painonhallintaa
s.42).
- Ajattelutavasta eroon pdaaseminen vaatii rohkeutta, koska joutuu kohtaamaan pelkonsa esim. suklaa.
4. Ruuan huono laatu
- Ruuan huono laatu vaikuttaa syomiskohtausten syntyyn. Esim. lilan vdhan rasvaa ruokavaliossa,
proteiinin puuttuminen ja kasvisten puuttuminen johtaa verensokerin liiallisen heittelyyn ja edes-
auttaa syomiskohtausten syntya.

Painonhallinta, elintavat ja voimavarat

Pysyva laihtuminen on prosessi, ei vain kilojen lasku (Rentoa painonhallintaa s. 47)

- Prosessiin kuuluu muutakin kuin kilot ja kilojen putoaminen.

- Se on enemman sivutuote prosessin etenemisessa.

- Prosessiin kuuluvat keskeiset ongelmat pitaa tunnistaa.

- Taulukko (Rentoa painonhallintaa s. 50).

- Esim. ateriarytmi kunnossa: 70 %:n todennadkoisyys, etta kolmen vuoden kuluttua laihdutustulokset
ovat pysyneet.




- Liikunta vaikuttaa nalantunteen tarkentumiseen.

- Hyva uni ja stressinhallinta parantavat laihdutustulosta ja vaikuttavat sen pysyvyyteen positiivisesti.
- Realistinen tavoitepaino.

- Annetaan aikaa jopa useita vuosia elamantapamuutoksille, niin niissa onnistutaan.

Lisaksi:

- Jokaisella on ominaispaino, johon keho pyrkii, ja se ei ole valttamatta sama kuin nykyajan laihuus-
ihanteet.

- Tarkistuslistalla oleviin ongelmiin pitaa kdyda yksi kerrallaan kasiksi.

- On tarkeda lahtea liikkeelle ongelmista, jotka vaikuttavat pysyvaan painonhallintaan.

- Alkumuutoksiin kannattaa valita kahdenlaisia muutoksia: voimavaroja vapauttavia ja painoon olen-
naisesti vaikuttavia. Tallaisia tekijoita ovat ateriarytmi, unen puute ja voimavarojen puute.

Otteet ja lainaukset Patrik Borgin kirjoista:
- Rentoa painonhallintaa

- Sy0 hyvin ja laihdu ja

- Loyda tiesi keveaan oloon.



