TURVOTUKSESTA EROON PAIVASSA

Yhden paivén ruokavalio

Aamupala
e 409 kaurakaurahiutaleita (halutessa gluteenittomia)
o 2l vettd
e 1dl marjoja

1tl pellavansiemendljya

Ohje: Valmista puuro veteen joko mikrossa tai kattilassa. Lisaa sen jalkeen joukkoon marjat ja
oliividljy.

Miksi? Kaurahiutaleista ja marjoista saat kuituja jotka auttavat suolistoasi toimimaan paremmin.
Pellavansiemendljysta saat hyvia omega-3-rasvahappoja.

Aamupdivén vilipala

« pieni kourallinen pahkinoita (mielelladn saksanp&hkingitd)
e 2-4 sellerin vartta (0,5-1 kurkku, jos selleri ei maistu)

Miksi? Pahkindista saat hyvanlaatuisia rasvoja ja proteiinia. Selleristéd saat kuituja ja vitamiineja
(kuten B- ja C.-vitamiinia). Lisaksi selleri vaikuttaa elimistoon diureettisesti eli poistaa nestetta.
Taman vuoksi se onkin erittéain tehokas turvotuksen poistoon.

Lounas

e runsaasti salaattia / keitettyja vihanneksia

« 1rkl auringon- tai kurpitsansiemenia

o 1kpl keitetty kananmuna

e puolikas avokado

Miksi? Salaatti sisaltaa erittéin vahan kaloreita ja sen avulla voikin huijata murisevan vatsan
kyllaiseksi. Salaatti on myos hyva kuidun lahde yhdessa siemenien kanssa. Kananmunasta saat
proteiinia ja avokadosta hyvi& rasvoja.
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|Itapdivin vilipala

e 200g véharasvaista kreikkalaista jogurttia (Arla 6%)
o 1dl marjoja
e ripaus kanelia

Miksi? Kreikkalainen jogurtti sisaltda vahan hiilihydraatteja ja jonkin verran proteiineja.
Iltapaivan valipala auttaa sinua jaksamaan iltaan asti. Tiesitkd muuten, ettd kanelin tuoksu auttaa
stressiin? Jos tyokiireet tai arjen menot aiheuttavat harmaita hiuksia, suosittelemme
nuuhkaisemaan muutaman kerran kanelia. Liikunta ja riittdva unensaanti ovat myds avainasemassa
stressin ehkaisyssa ja sen purussa.

Paivillinen

« 100g lohta
o Keitettyd pinaattia
e runsaasti salaattia / keitettyja vihanneksia

Miksi? Lohi sisaltda runsaasti hyvid rasvahappoja jotka auttavat polttamaan rasvaa kehostasi.
Pinaatti sisaltaé rautaa ja K-vitamiinia. Huom! Pinaatti kannattaa nauttia mieluummin keitettyna
kuin raakana. Tama johtuu siita, ettd kuumentaessa pinaatin sisaltaméa oksaalihappomaara
vahenee. Tama luonnollinen happo vahent&a tiettyjen ravintoaineiden imeytymista elimistossa
(kalsium, rauta).

Muista juoda péiviin aikana riittavésti vettal

Miksi? Vesi auttaa poistamaan kehostasi ylimaaraisté nestetté ja suoloja, jonka avulla turvotus
helpottaa. Suosittelemmekin juomaan péivan mittaan tasaiseen tahtiin yhteensa 2-3 litraa vetta.
Vesilasillinen kannattaa juoda aina aterioiden vélissé, koska runsas veden juominen aterian
yhteydessé heikentad mahahappoja ja néin ollen vaikuttaa epasuotuisasti ruoansulatukseen, joka voi
aiheuttaa turvotusta. Juo siis vetesi aterioiden valissa.
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