Sisallys

Esipuhe............. e, 1

Kirjoittajat ... 15

AAMU ... 17
1.1 Hyvin vai huonosti nukuttu y6? - Yéunen vaikutus

1.2

terveyteen, painonhallintaan ja seuraavan pdivan

ruokavalintoihin......................, 17
Mita unen aikana tapahtuu? ..., 18
Unen maarad ja [aatu ... 19
UNT Ja STrESSI oo, 20
Uni ja alkoholi........ooooe, 21
VUOTOKAUSITYTMI oo 22
Miten univaje vaikuttaa tyosuoritukseen? ...................... 23
Univajeen vaikutukset painonhallintaan ja
sokeriaineenvaihduntaan........ccooooininccnc 24
Aamupalan merkitys terveydelle ja jaksamiselle.... 26
Aamupalasta on hy6tya aamun

aivotyoskentelylle ... 26
Aamupala helpottaa terveellisen lounaan

VAlITSEMISTA. ..o 27

Terveellisesta aamupalasta vitamiineja,
kivennaisaineita ja KUuitla ..., 28



1.3

1.4

1.5

Aamupala auttaa painonhallinnassa ..., 29
Aamupalan sydminen on yhteydessa

pienentyneeseen diabetesriskiin ..., 30
Mita tehda, jos aamupala ei maistu? ..., 31
Aamupala ei katso aikaa eika paikkaa.........ccccooveine. 36
All'in all, saéannollinen syéminen kannattaa.................. 36
Mika on tutkitusti hyva aamupala? ......................... 43
Valta aamupdivan nalantunteet...........coooerrncnnene. 43
Tue aivotydskentelya. ..., 45
Aamupalan KoKO ......c.covrcece e, 47
Marjat, hedelmat ja kasvikset

05aNa @aMUPAIAA ... 48
Mehut ja muut juomat @aamulla ..., 49
Kahvi osana suomalaisen arkiaamua...........ccccccocoeniennene. 50
AamupalaesimerkKeja. ..., 51
Aamutreeni ennen toita

ja palautumisen ravitsemus ..., 61
Ala treenaa unen kustannuksella ... 61
Syominen ennen ja jalkeen treenin ..., 62
Edista treenin jalkeista palautumista ravinnolla ........... 64

Minkdlainen treeni edistaa hyvinvointiasi
ja jaksamistasi niin toissa kuin vapaa-ajalla

JUUTT NYE? e 65
Aamupala ty6paikalla

taityomatkalla ..., 67
Ota aamupala mukaan tyopaikalle.............cccoovvinn. 67
Osta aamupala tyopaikalta........ccovneens 68
Tee aamupala mukaan tyomatkalle ..., 69
Smoothiet ja fruitiet ... 69

Tietoinen SYOMINEN ..., 72



PalaVeri.... ..., 75

2.1 Toimistotyéldisen lempijuoma kahvi ... 76
Kahvi ja Vireystila ... 77
Kahvi ja kroonisten sairauksien riskit............cccccoeveees 79
Kahvi voi haitata nukahtamista
JAUNEN 1QATUA ..o 82
Vaihda kahvi valilla teehen ... 83
Vaihda kahvi valilla kaakaoon ..., 84
Juotko litkaa kahvia?...........coo 86

2.2 Muista juoda vetta tyopdivan aikana.................... 87

2.3 Palaveritarjoiluista boostia
vai uupumusta paivaan? ... 93
Ala jarjesta palaveria lounasaikaan ..............cccccoonee..e. 95
Palavereissa ei ole pakko tarjota
eika sy0da MItAAN ..o 96

2.4 Koko pdiva taynna palavereja eikd aikaa
ruokatauolle - mitd ja miten sy6da?..................... 98

LOUNAS..........oooi s 101

3.1 Miten suomalainen syé lounaalla?................ 101
Nain tyopaikoilla sy0daan ..., 102
Ty6paikan ulkopuolisten ravintoloiden ongelmat........ 103
Evaiden sydminen ja lounaan skippaaminen................ 105
Makua ja taukoa arvostetaan, mutta tyovireys
loistaa poissaolollaan ... 105

3.2 Oikeanlainen lounasruoka parantaa
vireystilaa ja tyétehoa ..., 108
Lounasruokailun vaikutus vireystilaan..............ccccc...... 108
Lounasruoan laadun merkitys...........coovrnncncnnene. 111
KahVin VaiKUTUS .......cooviceeceeeeene, 117

Diabeetikot saattavat olla erityisen herkkia
aterianjalkeiselle vasymykselle ..., 117



3.3 Lounaan vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin.......
Lounasruokailun jalkeisen verensokerin hallinta ........
Verensokerin nousu ja sairaudet ...
Hiilihydraattien sopiva maara ja laatu ..o,
Proteiinin ja rasvan vaikutus verensokeriin.................
Viinietikan, pahkindiden ja marjojen vaikutus
VEreNSOKEITIN ...
Ruoanvalmistustavan vaikutus verensokeriin..............
Ruokien syontijarjestys ...
Lounasruokailun vaikutus kyllaisyyteen.........cccco.......
Lounasruokailun vaikutus
vatsan hyVinVoINTin ...,
Lounasruokailun merkitys ravintoaineiden
SAANNITE ..

3.4 Erilaisia lounasruokia ravintoarvoineen...................
Ravintolalounas kaupungilla ...,
EVASIOUNAS ..o
Lounas henkildstoravintolassa..........cccooovvevcnincncni,
SUMMA SUMMATUM ..o

Htapaiva ...

4.1 1ltapaivan vVireystaso ...,
Keinoja valttaa iltapaivavasymysta ........ccoeoenrrereenn.

4.2 Kuka tarvitsee valipalan? ...
ErityiStilanteet ..o

4.3 Pida tyopoytasi siistina - herkkujen lasndolo
vaikuttaa siihen, kuinka paljon niita syot.................

4.4 Pahkindt - energiataloudellisesti ja
ravitsemuksellisesti hyva valipala.............................

4.5 Sopivatko vilipala- ja proteiinipatukat
valipaloiksi?............coooooii

4.6 Vilipaloja, joita ei tarvitse piilotella
poytalaatikossa...............cccccoiiii

147

157



Ekstraosio: Varastoituuko kaikki sydty proteiini

lihakseen? - Pieni oppimadra proteiinista ... 160
Mita proteiini on ja miksi sita tarvitaan? ................... 162
MiSta pProteiinia SAa7? ... 162
Voiko proteiinia saada liikaa? ..., 163
Proteiinin tarve ... 164
Proteiinin tarpeen erityistilanteet
- liikunta ja laihduttaminen ..., 165
Suomalaisten proteiininsaanti...........cocooeeoinininrnnene. 167

Ht@-QiKa ... 169
5.1 Kotona sydomisenongelmat.............ccccccovnrnnnnnne. 170
Vasyneena ja nalkaisena toista kotiin
— ja suoraan herkkuhyllylle ..., 171
Alkoholi, TV, uni ja Stressi ... 173
Koukuttavat ruoat ..., 176
Kun makean himo riivaa. ..., 177
Voileiparallia mennaan ..., 180
Edelleen liian harvoin kalaa, hedelmia, kasviksia
ja muuta terveellista.........ooois 181
Mydohainen, rasvainen tai suuriillallinen
Arsyttaa VatsSaa ..., 183
lltasyopottely lihottaa sittenkin - paa- ja
pikkukellojen tarina ... 184
Kaikki terveelliseksi tai kevyeksi luultu ei
Valttamatta Sitd 0l ..o, 189
Ravintolaillallinen voi olla kaloripommi .........cccccvvvn. 192
5.2 lltaruokailun ja juomisen vaikutus yéuneen ............ 195
lltasydmisen vaikutus UNeen..........cocoverrrreesrnrernienen. 196

Kahvin ja teen seka iltamaidon vaikutus ....................... 197



5.3 Hyvinvointia tukevan iltasyémisen saannot ja

@SIMerkit ... 199

llta-ajan ruis ja ohra pitavat nalkaa seuraavana

PAIVANG ... 200

Muut ruoat ja seuraavan aamun kyllaisyys............... 201

Hyvinvoinnin pelisaannot illalla ja muulloinkin........... 202
5.4 Aseta kirjallinen tavoite, toteuta, sadda, toteuta

uudelleen, s@ada... ..., 208

Ekstraosio: Ovatko lisdaineet myrkkya vai

Vaarattomia?...........co 212
Matkaevaat ... 215
Miksi ravinnosta on niin paljon ristiriitaista tietoa? .....215
Viikonloppujen merkitys ..., 218
Lasten rooli toimistotyoldisen ruokapdivassa............... 220
Hyvat ajatusmallit...............ccooos 222
Ole armollinen itsellesi: 80/20-ajatusmalli.................. 222
Positiivinen ja negatiivinen Kierre ..., 225
Onnistuminen rakentuu monista pienista
MUUETOKSISTA .o 226
Mieti aluksi, mita hyvaa voit lisata
FUOKAVAITIOOSI ... 227
LOPUKST <. 228
LaAhteet. ... 229
Liitteet
Toimistotyo6ldisen ruokapdiva ..., 261

Erilaisten lounasruokien ravintoarvoja .................... 262



