Ravintosuunnitelma naiset yli 60 kg

Ruokavalio on suunniteltu siten, ettd laskennallisesti olet sen aikana pienessi
kalorivajeessa, mikéli aineenvaihduntasi toimii normaalilla tasolla. Kyseessi ei ole
mikddn thmedieetti, minka aikana sinusta kuoriutuu 10 kiloa rasvamassaa pois vaan
ruokavaliota noudattamalla pudotat painoa hitaasti ja jarkevisti. Lahtotilanteesi
vaikuttaa paljon siithen, mihin suuntaan ruokavalio sinua vie. Suurimmalla osalla
paino ldhtee hitaaseen laskuun, mutta mikéli aineenvaihduntasi pyorii hitaalla, voi
paino ldhted pieneen nousuun ensimmaéisten viikkojen aikana, jonka jilkeen suunta
on taas takaisin alaspdin kun aineenvaihdunta normalisoituu. Kalorivajeesta
huolimatta voit huomata positiivisen muutoksen myos lihasmassan lisddntymisessa,
mikali ruokavalio ja treeniohjelma muuttavat normaaleja rutiinejasi isostikin!
Kiteytettynd timaé tarkoittaa ettd ldahtotilanteestasi huolimatta voit olla 8 viikon
jélkeen tyytyvéisempi peilikuvaasi, mikéli olet noudattanut ohjeita santillisesti.

Péivin isoimmille aterioille on valittavana useampia erilaisia vaihtoehtoja annosten
koostamiseen ja on tirked huomioida, ettd ruoka-aineet on alla olevassa listauksessa
ilmoitettu raakapainoina. Helpoimmalla padset kun punnaat ruoka-aineet jo valmiiksi
ennen aterian valmistusta ja jaat vain valmistetun ruoan samankokoisiin annoksiin
eikd sinun ndin ollen tarvitse valmistaa jokaista ateriaa erikseen. Isoimmille aterioille
on valittavana muutamia erilaisia vaihtoehtoja misté aterian voi koostaa. Valitse
itsellesi péivittdin sopivin vaihtoehto.

Rytmitd pdivédn isoimmat ateriat siten, etti treenin jdlkeen sinulla on mahdollisuus
syoda paivillinen tai lounas! Tall6in saat toisen pdivan suurimmista aterioista heti
hy6tykdyttoon. Timéa voi vaatia iltatreenaajilla péivéllisen syontid iltapalan aikaan ja
pdinvastoin. Mikéli treenaat jostain syystd ennen aamupalaa, voit treenin jélkeen
syoda yhtd hyvin aamupalan. Ruokailujen vilissa oltava n. 3 tuntia vilia.

Kéyta ruoanlaitossa mielikuvitusta! Pelkkaa ruokalistausta katsomalla ruoat niyttivat
tylsiltd ja kuivakoilta. Joku voi toki tallaisestakin tykatd, mutta suurin osa meista ei.
Kuivamausteet ja yrtit ovat tdysin vapaasti kdytettivissi, sekd hyva vaihtoehto on
myos kayttdd tomaattipohjaisia kastikkeita ruoanlaitossa niiden vdhdisen
energiamddran takia. Erittdin kevyet kermat voivat myos olla mukana kohtuullisesti
kiytettynd (4% rasvaa) eli niitd ei sitten 16tritd purkkitolkulla per annos.

Salaatinkastikkeet jne. pidetddn minimissé. Pyritddn kdyttdmiin ensisijaisesti hyvia
rasvanldhteitd mitd ohjelmassa lukeekin ja vélttimaén pitkille prosessoituja tuotteita.
Huomaat tdmén kylld olossasi positiivisesti hyvinkin pian.

Rajoita maidonkaytto pelkdstdin kahviin! Saat kyllad ruokavaliosta tarvittavan maéran
kalsiumia ilman maitoa ja piilokaloreita. Janoon juodaan vetta.

Vililla tekee mieli pitdd vapaata tarkasta syomisestd. Tdma on kuitenkin suureksi
osaksi paha opittu tapa, jossa aivojen mielihyvikeskus tuottaa hyvanolon hormonia



hyvén ruoan seurauksesta. Tdmén hyvén olon kylld saa muualtakin ja mitd useammin
ruokit aivojen mielihyvékeskusta, sen useammin se vaatii palkintonsa! Voit kuitenkin
huoletta sy6da 2-3 viikon vilein yhden aterian vapaammin tai kerran kuussa yhden
paivian tdysin vapaasti. Useammin toteutettuna teet vain hallaa hyville
suunnitelmalle.

8 viikon jilkeen mikili olet tyytyvéinen viimeisten viikkojen panostukseesi niin 4l
palaa takaisin vanhoihin rutiineihisi! Oletko jo tyytyvéinen peilikuvaasi? Lisdi tilloin
varovasti syomisen maarad, jotta 10ydat tarvittavan ruokamdarian yllapitimaan
kuntoasi. Tuntuuko ettd aloit vasta padstd vauhtiin? Pida viikko hieman sallivampaa
ruokailua ja aloita ohjelma uudelleen levanneeni. Oma suositukseni on, ettd ohjelmaa
suorittaa korkeintaan 2 kertaa 8 viikkoa, jonka jélkeen olisi hyvi nostaa kalorit
ylldpitotasolle.



Aamupala
— Kaurahiutale 50 g TAI ruisleipd 80 g
— Raejuusto (vdhirasvainen) 100 g TAI kalkkunaleikkele 50g +
kananmuna
— Sokeroimaton mehukeitto, marjat tai kasvikset halutessasi
— Péhkinoitd 10 g

Vilipala
— Banaani
— Rasvaton maitorahka 200 g =~ TAI proteiinijauhe 25 g
TAI raejuusto (vdhdrasvainen) 150g
— Sokeroimaton mehukeitto tai marjat halutessasi

Lounas
— Pasta/Riisi 50 g TAI peruna 270 g TAI bataatti 210 g
— Broilerin fileesuikale / jauheliha 10% rasvaa / muu vidhédrasvainen punainen
liha / vdhérasvainen kala 100 g
— Paistamiseen oliividljy ja valmiin annoksen sekaan lusikallinen 6ljya
— Jauhelihalle ei paistorasvaa tai lisdttyd rasvaa ruoan sekaan.
— Kasvikset kurkku, tomaatti salaatti jne. tai pakastevihannekset.

Paivallinen
— Pasta/Riisi50g TAI peruna270g TAI bataatti 210 g
— Broilerin fileesuikale / jauheliha 10% rasvaa / muu vidhérasvainen punainen
liha / vihérasvainen kala 100 g
— Paistamiseen oliividljy ja valmiin annoksen sekaan lusikallinen 6ljya
— Jauhelihalle ei paistorasvaa tai lisdttyd rasvaa ruoan sekaan.
— Kasvikset kurkku, tomaatti salaatti jne. tai pakastevihannekset.

Palautusjuoma treenipiivini
— Palautusjuomajauhe 60 g TAI heraproteiini 30 g
— Valmispalautusjuomajauheet mielelld4n proteiini ja hiilihydraattisuhteiltaan 1:1
— Jos kaytat pelkkaa heraproteiinijauhetta niin nauti palautusjuoman kanssa
banaani.

Iltapala
— Rasvaton maitorahka 200 g TAI raejuusto (vihdrasvainen) 150 g
— Sokeroimaton mehukeitto tai marjat
— Hedelma
— Péahkindd 40 g



