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Terveys EI lahde
nailla ruoka-aineilla

I ja juurekset (sipuli, kaali, punajuuri, lanttu)
luomu hedelmatJappelsiini, omena, persikka, avokado)
metsamarjat
 luomu- ja riistaliha (sianliha, poron ja hirven liha)
e ruisleipa (100% ruista)

mustikka, puolukka, karpalo, lakka)

« kala (syo isoja ja pienia kaloja vuorotellen 2-4 kertaa viikossa, viljeltya ja
villid meri- ja jarvikalaa, mita rasvaisempaa kalaa sen parempi)

e luomu kananmunat (paras proteiinilahde, terveellista ja pehmeid rasvaa

runsaasti seka tarkeimpia vitamiinejamme hyvin séilyvassa luonnon paketissa)

e ripaus eksotiikkaa (goji, acai, tuore taateli yms.)



Marjat painonhallinnassa

Turussakin osataan!

Turun yliopistossa on monessa tutkimuslaitoksessa (Biokemian ja
Elintarvikekemian laitos seka Kliininen laitos), Turun
ammattikorkeakoulussa ja seitsemassa kotimaisessa
elintarvikealan yrityksessa valmistunut maaliskuussa 2010 laaja
marjatutkimus.

Mustaherukat, tyrnit, puolukat ja mustikat laskivat ylipainoisilla
merkittavasti maksan tulehdusarvoja (ALAT) ja verenpainetta.

Marjoilla oli yllattavan hyva kyky ehkaista lihavuuteen liittyvia
sairauksien riskeja.

Terveysnaytto tuli mahdolliseksi varsin pienella paivittaisella
annoksella: 160 grammaa marjoja 5 kuukauden ajan normaalin
ruokavalion osana energian saannin kasvamatta.



Tarkea havainto!

Sy0 monipuolisesti eri marjoja (metsamarjoja,
puutarhamarjoja) osana terveellista ruoka-
valiota. Marjojen syomista suositellaan
kaikille, vaikka el olisi ylipainoakaan.
Paivittainen noin 160 gramman annos riittaa.
Enemmankin saa syoda, sita ei kukaan kiella.



lImainen drinkkiohje!

kourallinen mustikkaa

kourallinen puolukkaa

heitd muutama karpalo joukkoon

kaada marjat isoon lasiin

lisda than vahan vetta — mutta ei yhtdan Koskenkorvaa!
sekoita sauvasekoittimella

juo aamuin illoin — pysyt terveena!



Marjojen ja hedelmien hyodyt

paljon antioksidantteja

paljon vitamiineja ja mineraaleja

sisaltavat vain vahan energiaa

lisdavat kyllaisyytta — helpottaa painonhallintaa
parantavat mielialaa

ovat hyvanmakuisia — niita syo mieluusti

marjat ja hedelmaét sijoittuisivat tosi hyvin mahdollisesti
julkaistavassa ruoka-aineiden fytokemikaali-indeksissa.
Tieteellista yksimielisyytta ei ole 10ytynyt indeksin
laatimisesta

EVIRA ja EFSA jarruttavat hieman liiallista intoa ylistaa
terveyshyotyja — pitkd matka koeputkesta thmiselimistoon



Pitaisiko seurata
ruotsalaisten esimerkkia?

Ruotsissa on viime vuosina innostuttu syoméaan enemman
hedelmia ja vihanneksia. Trendi on pysynyt jo pitkdan hyvana:
Medel-Svensson sy0 keskimaarin viisi annosta hedelmia tal
vihanneksia paivassa. Tama on suositusten mukainen maara,
silla tasta tulee Ruotsin elintarvikeviraston suositusten mukaan
paivittain puoli kiloa hedelmia tai vihanneksia. On hyva jakaa
tdma vahintaan viiteen annokseen.

Aslakas Kirjoittaa:

Hedelmat pitavat mieleni iloisena ja jaksan paremmin
noudattaa kurinalaisesti laihdutusdieettiani!



Tohtori Tolonen on lukenut
Kirjani. Pitaisiko sinunkin?
Mainio pokkari painonhallinnasta

Suomen suosituinta terveysblogia pitava
filosofian tohtorti, biologi ja ravintovalmentaja
Christer Sundqvist (Parainen) on Kirjoittanut
vallan mainion pokkarin ylipainosta,
painonhallinnasta ja ravitsemustieteessa
vallitsevasta hammennyksesta. Han on
oivaltanut esittaa asiansa hauskasti ja
ymmarrettavasti kuvitteellisten henkil6iden,
laihduttavan insin6orin Jussi Tervosen, hénen
Insinoorikaverinsa Risto Lahtisen,
terveyskeskuslaékari Harri Hiltusen ja
vanhemman kokeneen laakarin Tauno Tolpan ja
muiden keskustelujen muodossa. Kirjan
lukaisee yhdessa iltapaivéassa, mutta sen
sanomaa Vvoi pohdiskella koko loppueldmaénsa.
Suosittelen! (Bio-Vita, 22.3.2010)

Christer Sundqvist




Haaveet toteutuvat

o Kirjan tyonimena oli ?Vaarin laihdutettu”.

o Nimi vaihtui jarjestamani aforismikilpailun
takia ”Sietamattomaksi leveydeksi”.

o Kirjassani sain toteuttaa lapsuudentoiveeni.
Kaunokirjallisuuden ja kirjastojen
suurkuluttaja sai itse kirjoittaa kirjan.

. Lapsuudessani ja nuoruudessani ihastuin
silhen kun sain kuulla kirjailijan itse lukevan
aaneen kirjaansa.

o Nyt innostun ajatuksesta, etta joku yleison
joukosta arvostaa ponnistuksiani ja sietaa
minua viela senkin jalkeen kun luen kirjaani.



Ihminen etenee
tuuma tuumalta.
Sami Feiring



Mika on Sietamaton leveys?

o Sietamaton leveys kertoo siita, miten
insinoori Tervonen ratkaisee painonhallinnan
karikot, mutta ajautuu tormayskurssille
koululaaketieteen kanssa

o Laakarit ja suurin osa tutkijoista sanoo
hanen laihduttavan vaarin.

o Tama on ?vaarin” laihduttavan tarina.

o Laihduttaminen on periaatteessa erittain

helppo asia, mutta painonhallinta on sita
vastoin mahdottoman vaikeaa.



Miksi tallainen kirja?

o Tapasin terveysblogini (Suomen suosituin!)
vyhteydessa lukuisia koululaaketieteen
mukaan vaarin laihduttavia henkiloita,
joiden tarinoihin oli kiehtovaa tutustua.

o Olin jo pitkaan ajatellut kirjoittaa
havaintojani ylos muuallekin kuin blogiini.

o Idea siita, etta kirjoittaisin laihdutuskirjan
romaanimuotoon ei jattanyt minua rauhaan.

o Elamani hauskimmat hetket tietokirjailijana
olen viettanyt tata kirjaa synnyttaessani.
Toivottavasti tama valittyy myos lukijalle.



Viimeisella matkalla
el tarvitse vetaa enaa
vatsaa sisaan.

Sauli Salomaa



Kenelle kirja on

tarkoitettu?

Toiveenani on, etta kirjaani luettaisiin
T CUREWLHELEERELCER UGB HERELEL LT
romaania, jossa on lasna elaman koko kirjo.

Toisaalta toivoisin noyrasti, etta kirjani
sivuilta loytyva rohkeakin terveysvalistus
kilnnostaisi suomalaisia.

Lisaksi toivon kirjalleni ennakkoluulottomia
lukijoita ravitsemusalan tutkijoiden parista.



Helsingin yliopiston
ravitsemustutkija Janne
Huovila on lukenut Kirjani.

Lukukokemus oli mielenkiintoinen

Lukukokemus oli mielenkiintoinen, koska kirja liikkui niin l&hell& omaa
kokemusmaailmaani viimeisilta vuosilta. On se vaan erikoista, etta yli 4,5 vuoden
blogosfaérin tapahtumat tulee dokumentoitua romaanin muodossa.

Koin, ettd kirja oli kannanotto keskustelevamman terveydenhoidon puolesta.
Sosiaalinen media, joka on toiminut kirjan rakennusalustana, pakottaa
terveydenhoitojarjestelman keskustelemaan netissa ja netin ulkopuolella. Elamme
aikaa, jossa suhde ihmisten ja terveystiedon vélilld on murroksessa. Kirjasi kuvaa
t4td murrosta yksittaisten ihmisten ndkokulmasta. Kirjan luettuaan voi ymmartaa
vahan enemman aikaa jossa elamme. Aikaa, jossa terveys saa neuroottiset
mittasuhteet ja terveystiedon ristiriitaisuus hammentaa. (kirje, 18.3.2010)



Jotka elavat syodakseen,
syovat kuollakseen.
Sami Feiring



Millaista vastaanottoa
toivon kirjalleni?

o Ravitsemus herattaa tunteita.

. Tama ei ole kaikin puolin kovinkaan kiltti
kirja. Se voi olla paikoin rankkakin
lukukokemus.

. Toivon lukijan ymmartavan hieman

enemman siita monimutkaisesta
elamanmenosta, johon laihdutustutkija
tormaa etsiessaan rehellisesti tietoa
laihdutuksen terveysvaikutuksista.

. Miten normaalipaino voisi olla jokaisen
ihmisen ulottuvilla?



Onko mitaan
turhauttavampaa

kuin lehtien ruokasivut?
Ensin annetaan ohjeet
ruuan valmistamiseksi
jJa seuraavalla sivulla
dieettiohjeet miten olla
nauttimatta ruuasta.
Elja Tuomela



Luen nyt otteita
omasta kirjastani



K1 tos!

Terveisin,

Christer Sundqvist



