MITEN SAADAN RUOKAOHJELMAA, JOS TULOKSIA
El TULE, TAI JOS PAINO LAHTEE TIPPUMAAN
LITAN NOPEASTI?

Naisten ohjelmassa kaloreita on paivassa noin 1700 kcal ja miesten
ohjelmassa noin 1900 kcal.

Paino tippuu liian nopeasti?

Ennen kuin ruokaohjelmaa aletaan saataa, kannattaa sitd seurata pari
viikkoa. Alussa kehosta poistuu muun muassa enemman nestetta ja
sille tulee antaa aikaa tottua muutokseen.

Jos huomaat, ettd painosi ldhtee tippumaan liian nopeasti (n. 0,5 kg /
viikko on hyva tahti), niin on aika lisatd hieman paivittaista
energiansaantia. Silloin toimitaan ndin:

» Joka paivélle on lisatty punaisella paivin ruokaohjelmaan annos,
jonka lisaamalla saat 100 kcal lisda paivittdiseen energiansaantiisi.

« Jos tarvitset lisaa kaloreita, lisda tuo lisdysannos niin monesti kuin
tarvitset.

« Néin toimitaan kunnes painonpudotustahtisi on sinulle sopiva

Paino ei putoa?
Jos painosi ei ldhde putoamaan, toimitaan seuraavasti:

« Joka pdivélle on lisatty siniselld paivan ruokaohjelmaan annos,
jonka vahentamalla poistat 100 kcal paivittaisesta
energiansaannistasi.

Jos niistd hienosdadoista huolimatta ei tule tuloksia, 4la vihenni enai
energiansaantiasi. Liian pieni energiansaanti ei ole hyvéksi terveyden
tai toivottujen tulosten kannalta. Mieti myos tassa vaiheessa, saatko
riittdvasti palauttavaa unta ja lepoa tai vaivaako stressi sinua?



