Hyvamielen kehitys oman terveystilanteen arviointiin

Simo Jokinen 1992-2016

Elamassa on monta siltaa

Saana tunturin kierto 14.7.2016 Simo ja Hannele "*20 000 askelta ylitettdvana, jo matkalla voi

terveyteen”! n&hda laajemmin ja samalla
avautuu toinen puoli asioihin.

Olen 51 vuotias "perusterve” mies, luonteeltani olen elamanmydnteinen ja Tama on sita eldaman rikkautta.

virked. Olen toki edella kuvatun tayttava persoona, mutta I1ahempi tarkastelu
ja ystévan suorat huomiot olivat tilanteestani hiukan toista mielta.

Olenko sittenkaan niin terve, kun voisin olla, vastaus on en ole ja olen
unohtanut itseni vaalimisen. Minulla oli esim. huonoista ruokarytmeista
johtuvia piilovaivoja ja arkeani rasitti / rasittaa runsas autossa ja toimistossa
istuminen, sdin usein epaterveellisid matka aterioita ja painoni pyrki
yléspain. Néin tassa kevattalvella 2016 oli tilanne ja télle kehitykselle ol
I6ydettava vaihtoehto.

Painoni kertoi ikavasti vaarista ruokailurytmeisté ja "roskaruosta” tienpaalla
ja pullakahveista asiakkailla, tasta kertyi jo pahimmillaan +102 kg taytta
suomalaista. Puolisoni Hannele Partanen.

_ Yhdessé koettu on arvokasta ja
Painon kanssa ei myéskaan kovavauhti sovi yhteen, téstéd seuraamuksena tdma on sitad elaman rakkautta.

yksi loukkaantuminen talvella laskettelurinteessé ltavallassa, iltapaivalla
vasyin (loppui kunto), hetken herpaantuminen ja nilkkani pyorahti. Siirryin
siis jo ensimmaisend laskettelupaivana "turistiluokkaan” = Fyysinen terveys!

Huonoja merkkeja terveydesta on ilmennyt kouristelevina vatsavaivoina ja
kunto ei ole ihan sitd mitd mies kykenisi ja siksi yhtalé on erittain huono
vauhdikkaasta mielesté ja miehesta. Tdma yhtald jatkuessaan olisi voinut
paatya terveyden kannalta huonoon kehitystulokseen = Sisainen terveys!

Tasta on ja oli ruoka- seka kuntomuutos aloitettava, terveys oli saatava
oikeasti tuon virkeyden taakse, positiivinen ndkeminen ei riitd on myés aina
toimittava ja sen aika on nyt ja eteenpéin. En ole missdan tapauksessa
paatunut huonon ruoan ystéva, mutta jossain tilanteessa hiukan uupunut ja
annoin liikkaa periksi "herkuille” ja houkutuksille.

Onneksi on Taekwondo ja eldaméan haasteet!
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Kiipesin ”tunturille” vaikutus omaan terveyteen mittaamaton

Terveyden alkusanat ”lainattu Marcosin viestista minulle”

Moi.

Se on vaan siten, ettéd eteenpain mennéksesi sinun on otettava terveys ja sen edistdminen
ykkdseksi. Sen olemme me jo tehneet mm Harrin kanssa aikapaivaa...Tuolla menolla tulee
vaan ongelmia.

Taekwondo on terveyttd ja sen edistamista. Nyt menet vaaraan suuntaan. Piste. Mutta
toivottavasti et herda siihen sitten kun ei ole endé mitaan tehtavissa.

Ensimmainen asia on ravinto, toinen asia on ravinto ja kolmas samoin ravinto. Siin& sinun on
mietittdva muutos. Muutos tulee sisaltapain. Ei ulkoa.

Kehottaisin ihan vakavasti konsultoimaan Harria ja kdymaan |api koko ravinto-asiasi. Ne
pitdd saada kuntoon. Ja pullan syémiselle on tultava loppu!

Kun paédset oman suolistosi kanssa tasapainoon monet muut asiat aukenevat sen ohella.

Liikuntana ja lajina on ldydettava flow kuten itsekin nykyaan. Opettajatydsi voisi olla nykyinen
tilanteesi ja siitd muutos elaméassa. Pohdinta, kaytannén teot ja millaista muutosta saat
aikaan, vaikka puolessa vuodessa.

Kirjaa asiat! Mita teet mitéa tunnet miten vaikuttaa...
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Hyvanmielen filosofia on hyva ja sen pitaa lahtea tasapainosta sisaisesti.... muutenkin kuin
mielessa... sen yin ja yang on mieli ja ravinto. Pelkalla hyvalla mielella ei koneistoa kunnossa
pideta.

Niin mind sanon kuin asian néen. Mita sitd suotta kiertamaén asioita.

Terveisin, Marcos

Simo kokelas ja Marcos oiva opettajani

Marcos opettajana

Marcos Kuusjarvi 6 DAN, Marcos on vaikuttava Taekwondo-opettajana ja ystavana
korvaamaton henkild. Taekwondotieni on pysynyt ja taitoni on vahvistunut hyvan opettajan
ansiosta ja hanen uskomisesta minun mahdollisuuksiini. Arvostan ja kunnioitan hanta
avoimena ihmisend, sekad hanen tekemaa ty6ta koko Suomen Taekwondon eteen. Marcos
on aina antanut sijan omille mielipiteille ja tekemiselle, mutta vaatinut aina alkuajoista lahtien
kurinalaisesti tekemaan hyvaa perustaekwondoa. Tilaa on silti aina ollut kehittaa, kehittya ja
vaikuttaa omista l1&ht6kohdista.

Edellisen kappaleen sain lainattua omasta Sabutydsta 2012 ja patee taysin edelleen, el
opettaja oppilas suhde toimii juuri talla tavalla. minulla on mahdollisuus "herata” ja tehda tyd
samalla oppia itsestd ja antaa omannékoistd lisdarvoa Taekwondon harjoittamiselle ja jakaa
tietoa terveellisempien elaméantapojen nakdkulmasta ja mitd olen kokenut omassa
terveysprojektissa.

Opettamisesta oppiminen

Vastuuni on ollut jatkaa hyvaa perinnetta viemalla Taekwondoa eteenpain omista
lahtdkohdistani ja kantaa nain osani tasta jatkuvuudesta. Marcos on ihminen, joka jaksaa
innoittaa edelleen meita “oppilaita/opettajiaan” eteenpain, tukea han antaa aina tarvittaessa
ja han on kannustanut selviytymaan omilla kyvyillda. Marcos on opettanut Taekwondon
vahvuudet, kannustanut kohtaamaan omaa kamppailua ja kokemuksia monella muullakin
elamén foorumilla. Ohjeita on tullut Marcokselta usein terveyden vaalimisesta, hdn huolehtii
meista oppilaina ja antaa ystavan neuvoja.
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5 Dan kokelaat Simo Jokinen, Anita ja Tero Halen ja opettajamme 6 Dan Marcos Kuusjarvi

Toivon nakevani terveystilanteeni paremmin ja olevani hyva esimerkki

Voin vaikuttaa ja toivottavasti "maailma” on vaikutuksestani edes hiukan onnellisempi paikka
ja osaan tuoda ihmisille esiin uusia nakdkulmia, turvallisia asioita ja kokemusta. Toivon
auttaneeni jo nyt monen I6ytdmaan oman Taekwondonsa ja kehittymaan siina viela
eteenpain. Vuorovaikutus harrastajiin on ollut aina hyvin antoisaa ja pidan sité yhtena
ihmisyyden mittarina. Toivon myds osaavani ilmaista itseani paremmin nyt kokeneempana ja
vanhempana Taekwondokana. Nyt siis keskityn enemman terveysasioihin ja keskustelen
my6s naistd seuran ihmisten kanssa, heille saatan olla hyva tai huono esimerkki. Vastuuni
saattaa olla erilaisissa tilanteissa paljon suurempi, kuin kuvittelen ja siksi minun on hyva
tiedostaa asioita hiukan paremmin mm. terveellisemman ravinnon osalta ja toimia
terveellisempien elaméanarvojen puolestapuhujana edelleen. Aluksi on hyva hiukan tutkia
itseddn ja opetella I16ytdmaan oikeaa lahestymistapaa, etta voi avata oppilailleen asioiden
etsimisen tarkeyden.

Alkuasetelmat 2016 kevaalla terveystilanteeni

21.3.2016 Katson valilla paivakalenteriin ja laitan ylds terveyteeni vaikuttavat tekijat ja
elaméanrytmiéni. Paino 102 kg

Nukkuminen

- Nukuin hiukan kevyesti aamuydn
- Herésin ensimmaisen kerran klo 5.40, mutta nousin ylés vasta 6.45
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Aamupalani

- Banaani, magnesium- ja kaladljykapseli
- Kuppi kahvia ja hedelmésalaattia, tummaa leipaa / kalkkunaleikkeella ja vahan kurkkua

Lounas
- Kiinalaisessa riisia, kanaa ja harkaa voimakasmausteinen alkukeitto 2 lasia maitoa
Paivan tunteet:

Nilkka ja polvi kipea seké olkapaassa pienta kolotusta, mutta selkd on melko hyvassa
kunnossa. Mieli on hyva ja olen reippaalla tuulella, eli talla menn&an tata paivaa eteenpain.
lllasta olisi tarkoitus kayda hiihtdméassa Hannelen kanssa.

10.5.2016 Hidasta edistymista. Maitoa juon edelleen, mutta paivélla korvaan sen usein
vedella tai mehulla. Paino 98 kg

Nukkuminen

- Nukun nykyaan melko hyvin ja sikeésti
- Heréasin ensimmaisen kerran klo 5.00 kun Hannele her&a omiin t6ihin
lahtdvalmisteluihinsa, mind nousen ylds vasta 6.20

Aamupalani

- Banaani, magnesium- ja kaladljykapseli ja vetta lasillinen
- Kuppi teeta ja viinirypaleitd, tummaa leipa / leipajuustopala paalla

Lounas
- Keittolounas ja alkuun salaattipdydan antimet
Péivan tunteet:

Levannyt olo ei kovia kolotuksia ja olen hyvalla tuulella, eli talld mennaan tata paivaa
eteenpadin. Vatsani on ollut nyt jo jonkin aikaa kivuton, eli oikeassa suunnassa, kun miettii
niitd vakavimpia kehon viesteja mité on tullut sisaltapain.

9.6.2016 Aamupuntarointi naytti ihan kohtuullisen positiiviselta 95,7 kg (iltasaunan jalkeista
nestehukka viela kehossa!?)
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Nukkuminen

- Nukun levollisemmin, toki sateen piiskatessa ikkunaa kovalla tuulella heréilin valilla
- Herasin edellisesta huolimatta klo 6.40 ihan kohtuun reippaana

Aamupalani

- Omena aloitus aamupalana, kaladljykapseli ja magnesium purutabletti
- Kaurapuuroa hedelmakiisselilla (mansikoita, mustikoita ja vadelmia)
- Kuppi kahvia

Lounas

- Salaattilautanen vihre&a, keltaista ja valkoista (ei salaattikastiketta)
- Juomaksi vesi- ja piimalasi

- Pieni leipgpala ilman rasvoja

- Hernekeitto > aika mausteinen

- Pieni kahvi

Paivan tunteet

Nyt ei vaivaa mikaan Kipu tai vaiva, Tanskan pyéréilyn jattamid hiertymié lukuun ottamatta.
Tanskassa minulla oli jonkinlainen kesaflunssa, tai sitten olin vain "vilustunut” helteessa.
Tuntuu hyvélle huomata edistyneensé, jos ei isoilla askelilla, niin edistynyt olen oman
terveyden vaalimisessa.

5.7.2016 Sateinen paiva ja loma-aamu paino 94,6 kg. Eilen k&vin vavyn kanssa
juoksulenkilla ja keho on ihan ok kunnossa.

Nukkuminen

- Nukuin hiukan oireilevan vatsan takia kevyesti, mutta kokonaisuutena olen ihan virkea.
- Herésin 8.00 ja Iahden viemaan Tiina tyttd4 téihin.

Aamupalani

- Banaani ensimmaisend aamupalana, kaladljykapseli ja magnesium purutabletti

Lounas

- Salaattilautanen vihreda, punaista paprikaa ja tomaattia (ei salaattikastiketta)

- Juomaksi kaurajuoma luomu

- Kasvispihveja, uusia perunoita ja ruokakermakastike (tein ruoan samalla vierasporukalle)
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Paivallinen

- Grillasimme omalla marinadilla (valkosipuli, lime) tehtyja kananrintapaloja, ananasta ja
maissia
- Omaa salaattia, hunajamelonia, tomaattia ja paprikaa

Paivan tunteet

Hiukan huolettaa vatsavaivojen osalta, mutta olen ehka hiukan liilkaa treenannut
vatsalihaksia ja tehnyt hedelma tutustumisia, seka proteiinimaéara on ylittynyt ja valipalojen
maarasuhde (mm. valilla likaa pahkinditd, nektariinit iltapalana, kaurajuomat, riisileivat >
tietty raja koska arseenia), véahan on vatsan toiminnan kanssa ongelmia tai sitten olen saanut
jonkin vatsap6pon.

19.7.2016 oli normaali koetuspéiva, kavin lomalta péivan tdissa ja kyseessa oli Apylidhvaari
karjapaivat Kiuruvedelld, mietin jo aamulla valmiiksi, ettd yhtdan makkaraa en sy ja pullat
jatédn muille. Paivan houkutuksista selvisin yhdelld vélipalakeksilla (kaurakeksi) ja kolmella
rahkakupilla, ndma olivat esittelypisteissa tarjolla olevia "naytekappaleita”.

Kahvin otin ilman pullaa ja paikallinen Martta hiukan nolostui, kun ojensi minulle jo serviettiin
kaarittya pullaa. Mina ilmoitin jattavani pullat nyt valiin. Toisella kahvikierroksella tdma Martta
muisti minun "pulla allergian” ja oli kohteliaasti tarjoamatta minulle ja hymyn kera ohitettiin
asia.

20.7.2016 Aurinkoinen aamu, mielessa on suunnitelma: Nousen yl6s ja lahden heti
juoksulenkille. Aamupaino 92,5 kg. Juoksin 4 km sellaista koiran ulkoilutusvauhtia.

Nukkuminen

- Herésin yolla kylmyyteen, oli lAmpétila laskenut aika alas, oli ikkuna jaényt liian isolle auki
- Nukuin hyvin y6 herd@misen jélkeen ja ylds nousin vasta klo 8.50, mutta verkkarit jalkaan
ja lenkille

Aamupala

Puuro ja marjakiisseli seké yksi kokojyvéleipa
Juomaksi appelsiini kaurajuomaa ja vetta
kaladljykapseli ja magnesiumpurutabletti (uusi purkki)
Paiva jatkuu...

Lounas

- Purjoperunakeitto ja kaali, tomaatti, porkkana raastetta (oltiin ulkona sydémassa)
- Vetta, vetta, vetta... juomaksi
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Olen nyt omasta mielesténi oikealla suunnalla ja virkeyteni alkaa olla jo ihan toisenlaisella
mallilla, kun kevattalvella ja kesa on opettanut olemaan “ilman” monia houkutuksia.

- Kahvi (juon huomattavasti vahemman, jokaiselle paivélle kuppi kahvia silti tulee juotua)
- Grillimakkara (alle kaksi kesassa)

- Olut (2-3 olutta koko kesana)

- Pullat (melkein nolla toleranssi)

- Jaateld (muutamia)

- Limsat (en muista juoneeni ollenkaan)

- Maidon juonnin olen sellaisenaan lopettanut kokonaan

- Mysli- ja proteiinipatukat (muutama on tullut “"makean nalkaan” sy6tya)

Millaisia asioita olen loytanyt omasta ruokakoristani!

Minun yksi suosikki on banaani

Banaani kuuluu minun "vakio” aamupaloihin ja useissa yhteyksissa hyvana valipalana.
Banaani on vain niin helppo omassa "pakkauksessaan”. Oliko tdma maailman ensimmainen
hedelmd / marja, no tuskin oli, mutta minulle sopivana olen taté aina pitényt.

Maailmalla banaanit ovat erittain suosittuja, mutta onko se oikeasti hyvaksi minulle?

Banaanit pitéisi auttaa painonlasku tavoitteissa. Hyvia vaikutuksia on monia.
- Pit4a suoliston hyvassa kunnossa

- Ravinteet jotka sdantelevat sydamen toimintaa

- Silmien terveytta

- Banaanin tiedetdan vahentavan turvotusta

- Suojaa 2 tyypin diabetesta vastaan

- Vahvistaa hermostoa ja auttaa tuottamaan valkosoluja

- Edelliset johtuvat korkeasta B6-vitamiini tasosta, jota banaani sisaltaa

T&ssa banaanista lainattua tietoa terveyseduista, toivottavasti tieto ei lisda tuskaa ja opin
tdssa samalla mité olisi hyva tarkkailla ja pitda ruokavaliossa mukana.

sydamen terveys
Banaanit ovat hyvaksi sydamelle. Banaanit "korkea kalium ja alhainen natriumpitoisuus
voivat auttaa suojaamaan sydanta korkeaa verenpainetta vastaan.

Masennus ja mielialan

Banaanit voi olla apua voittaa masennus "johtuen korkea tryptofaania, jossa keho muuntaa
serotoniinin, mielialan kohottava aivot aivojen vélittgjaaine". Plus, B6-vitamiinin voi auttaa
nukkumaan hyvin, ja magnesium auttaa rentoutumaan lihaksia.

Ruoansulatusta ja laihtuminen

Banaanit ovat runsas kuituisia, yksi banaani voi tarjota lahes 10 prosenttia paivittéinen
kuidun tarpeesta. Banaani on hyvaa laihdutusruokaa, koska banaani maistuu makealle ja on

8e
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taytelainen, tdmd auttaa hillitsemaan mielihaluja. Banaani auttavat myés yllapitdmaéan
verensokerin liikunnan aikana.

Vaikutusta silmien terveyteen

Porkkanat on saaneet kunnian auttaa silmiesi terveytta, mutta banaanit tekevat osuutensa
samoin. Hedelmat sisaltavat pienen mutta merkittdvdn maéran A-vitamiinia, joka on
valttdmatén suojaamaan silmia.

Luusto

Banaanista ei saa taytta kalsiumannosta, mutta ne ovat edelleen hyddyllisia pitaméaan luut
vahvoina. Banaanin ei-hiilinydraatit, jotka kannustavat ruoansulatuksen probiootteja ja
parantaa nain elimistdén kykya imea kalsiumia.

Sybpéa
Banaanit voivat olla hyédyllisia estamaan munuaissydpad, koska banaanissa on paljon
antioksidantti fenoliyhdisteita.

Anemia
Runsaasti rautaa, banaanit voivat stimuloida veren hemoglobiini tuotantoa ja siten auttaa
anemia tapauksissa.

Banaanin ravintoarvot

100 grammaa kuorittua banaania siséltda noin 18,3 grammaa imeytyvaa hiilihydraattia, 0,4
grammaa rasvaa ja 1,1 grammaa proteiinia.l®® Banaani on hyva kuidun, C-vitamiinin, kaliumin
ja mangaanin lahde: sadassa grammassa on esimerkiksi 0,36 grammaa kaliumia, mik& on yli
10 prosenttia aikuisen miehen suositellusta paivasaannista (3,5 g). Banaani on myds
erinomainen Bs-vitamiinin lahde: sitd on sadassa grammassa 0,50 milligrammaa, mika on
noin kolmasosa aikuisen miehen suositellusta saannista (1,6 mg) tai yksivuotiaan koko
suositeltu saanti.

Banaanit ovat lievasti radioaktiivisia, koska ne sisaltavat luonnossa hyvin yleista Kalium-40-
isotooppia. Radioaktiivisuus ei kuitenkaan aiheuta terveysvaikutuksia; yhden banaanin
syéminen on noin 1 % normaalista paivittdisesta taustasateilyannoksesta.

ey
R .

Tassa on hyvan ateria raaka-aineet odottamassa valmistamista.
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Miten osaan muuttaa asioita asiakaskaynneilla

Minun pitaa muistaa kertoa ruokatavoistani

Minun on pitanyt koko ajan tarkkailla tekemisiani ja miettia miten pysyn terveemmalla tiella,
eli paivassa tulee vastaan usein tilanteita missa on houkutuksia” toisinaan on vaikea ilmaista
itseddn loukkaamatta vanhoihin tapoihin tottuneita inmisia. Varoivaisesti olen sanonut, etta
joisin mieluummin teetd, niin onhan se mennyt heti |api ja péytaan on teeta jarjestynyt.

Asiakaskaynneilla on vain jo usein kahvipannu "ladattu” ja silloin on ollut helpointa seka
"kohteliainta” ottaa mita tarjotaan. Tarjolla olevien sy6tavien koostumus on padosin aina
sokeripitoisia kakkuja, kekseja ja pullaa. Pahinta aikaa oli, kun kevatjuhlien mallileivokset
olivat laitettu valmiiksi pdytaan ja viela useita, niin ilmoitin ottavani vain tasta pikkuleivan, no
emantd "pyysi” ottamaan vahintédan toisen. Tallaisissa tilanteissa on vaikea selvita puhtain
paperein silld, emannat ovat usein hyvin tarkkoja mita heidan tarjoilustaan ollaan mielta ja
mika vieraalle kelpaa. Mutta puhumalla asioista selvitaan, eli sopivasti on aiheesta
keskusteluakin syntynyt.

Tekojen ja toteutuneiden tilanteiden maailma on saannoton

Toisaalta huomaa silti rikkovansa ainakin valilla "tiukkoja” sdantéjaan, mutta olen ajatellut
sen positiivisesti ja itsedni syyttelemattd hyvaksyn tilanteen syyllistyméatta. Hyvaa on silti
pohtiminen ja samalla oma tietoisuus kasvaa, mita on sydmassa ja mita tdma ehka vaikuttaa
kehoni toimintaan. On helpompaa seurata ravintoannostaan, kun tietda hiukan taustaa mika
on hyvaksi ja mita tulee valttda (rasvat, lisatty sokeri, vehnapullat ja nain turhat hiilihydraatit).

Houkutusteltat odottavat (kahvia, pullaa ja makkaraa “ilmaiseksi” ;)

10 ®




Simo Jokinen 2016

Terveysasioiden parissa keskustelua ja projekti omille taeckwondo
oppilaille

Nyt kevaalla 2016 pidettiin ensimmaiset "kehityskeskustelut” kaikkien Dan kokelaiden ja
muutamien ylempien véiden kanssa, tdma keskustelu liittyi Daniemme hyvinvointiin ja sen
toteamiseen keskustelemalla.

Paakohdat olivat kehityskeskustelussa

- Kunto: Missé fyysisessd kunnossa kokelas on nyt omasta mielestaan

- Terveys: Millainen on vaivojen ja terveyden tilanne seka vahan ruokatottumuksista

- Aika ja mahdollisuudet: Miten kokelaalla on aikaa harjoitella ja mahdollisuudet kehittya.
Tassa myds henkinen jaksaminen tarkastelussa, eli esim. kuormittaako seuran ohjelmat
likaa omaa harjoittelua.

Toisena kehityskeskustelu aiheena oli harjoituksiin liittyva tilanne.

- Mita kokelas kokee oppineensa viimeisen vuoden aikana
- Onko harjoitukset riittavan haasteellisia
- Millaisia kokemuksia harjoittelusta ja ohjaamisesta

Lopuksi kokelaalla oli vapaan palautteen antaminen, oman hyvinvoinnin ndkékulmasta.

- Paras kokemus Taekwondossa
- Mitd me voimme antaa kokelaalle tueksi ja ohjeeksi

Kehityskeskustelun ensimmainen vaihe oli tuo keskustelu ja kyselylomakkeen suullinen
lapikaynti. Toinen osa on kokelaan omalla ajalla harkiten lomakkeen tayttdminen ja toinen
kehityskeskustelu sen pohjalta. Kyselylomakkeen on tarkoitus jadda kokelaalle omaksi
tyékaluksi, eli en kerda naita lomakkeita heilta pois.

Voimavara on tutkia asioita ja oppia uutta keskustelemalla toisten tilanteista, samalla voi
analysoida itseaan hiukan paremmin ja tama tyyppinen valmistautuminen pitaa ottaa mukaan
kehityksen seurantaan.
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Terveyteen vaikuttavia ruoka-aineita ja mausteita

1. Maustekurkuma

Intialaisen mausteen, kurkuman, siséltdma kurkimiini on kenties maailman tehokkain
antioksidantti lukuisine terveysvaikutuksineen. On osoitettu kurkuman péihittdvéan monet
la&kkeet useiden kroonisten ja heikentévien sairauksien hoidossa. Sivuvaikutuksia ei ole
havaittu kaytanndssa lainkaan.

Tata on laitettu ruoanlaitossa sopivasti mukaan, mutta ei kuuluu minun “suosikki” mausteisiini
(Inkivaari on useammin minun juttu).

2. Merilevat
Levét sisaltavat runsaasti mineraaleja, kuten magnesiumia, kalsiumia, rautaa ja biosaatavaa

jodia. Levan kayttd ravintona alentaa muun muassa paksusuolensyépaan sairastumisen
riskia.

Siina ja ihan itse tehtyja

Merilevat ovat vield harvinaisia minun ateria valikoimassa, mutta olen toki avoin ruokakokeilija ja
merilevaan térmasimme kiinalaisella ruokakurssilla (Tehtiin japanilaista sushia) ja nain jotain
tuntumaa on tullut tuohon merellisen ja “puhtaan” luonnon viimeiseen ravintokehtoon. Kalaa
mukavasti samalla aterialla, jota sydmme usein erilaisissa muodoissa (keitot, fileet ja pihvit).
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3. Viinirypéleet ja resveratroli

Resveratroli on punaisissa viinirypaleissa esiintyva fenoliyhdiste, jolla on antioksidanttisia
vaikutuksia. Tarjolla on siis luonnonmukainen vaihtoehto. Paivittain nautittuna punaiset
viinirypéleet suojelevat kasvaimilta luonnollisella tavalla.

Viinirypaleita 16ytyy usein meidan salaateista ja valilla viinirypaleitéd on meidan napostelukorissa.
4. Vihred tee

Vihredn teen terveysvaikutukset ovat katekiineiksi kutsuttujen kasviflavonoidien ansiota.
Vihrean teen paaasiallinen katekiini, epigallokatekiini-3-gallaatti (EGCG) on tutkijoiden
erityisen mielenkiinnon kohteena. Etelékorealaiset tutkijat havaitsivat EGCG:n estavan
luonnollisella tavalla TNF:n toiminnan vaikuttamalla tulehdusta aiheuttavien kemikaalien
kykyyn sitoutua verenkiertoelimien silean lihaskudoksen pintaa.

Vihred tee kuuluu harvemmin juoma valikoimaani, mutta tata I18ytyy toki melkein aina meidan
teelaatikosta ja joskus vihreaa teeta tulee myds minun "aamukahvikuppiini”.

5.Ristikukkaiset vinannekset

Ristikukkaiset vihannekset sisaltavat vitamiineja, mineraaleja, glukosinolaatteja ja muita
ravinteita. Sinappi-, parsa-, kera-, lehti- ja kukkakaalit, nauris sekd monet muut ristikukkaiset
vihannekset ovat tdynna ravinteita, kuten karotenoideja (beta-karoteeni, luteiini, zeaksantiini),
C-, E- ja K-vitamiineja, folaatteja ja mineraaleja. Vihannesten siséltdmat bioaktiiviset
yhdisteet, kuten indolit, nitriilit, tiosyanaatit ja isotiosyanaattit suojaavat soluja.
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Lisddmalla ruokalautaselle kaalin, kukkakaalin, ruusukaalin ja parsakaali (saman alkukasvin
eri haaroja). Edelliset on hyvia keittoaineksia ja esim. kasvisgratiinin rakennusaineita.

Kasvisgratiini: 500 g kukkakaalia, 500 g parsakaalia, 4 porkkanaa, puolikas kesakurpitsa,
sipuli, kaksi pienta tomaattia, ruokakermaa, hiukan sulatejuustoa ja juustoraastetta. Keita
kaalit, porkkanat ja kesékurpitsa 15 min siivildi ja voitele vuoka lisda pilkottuna sipuli ja
tomaatit, lisda lammin ruokakerma mausta ja raasta juusto pintaan > paista 200 asteessa 40
min.

6. Tomaatit

Saanndllinen tomaattien ja tomaattivalmisteiden kéaytté ravintona alentaa sairastumisriskia
useisiin eri syopiin ja jossain maéarin myds sepelvaltimotautiin. Monilla tomaatin yhdisteilla,
kuten karotenoideilla on positiivisia terveysvaikutuksia. Nauttimalla tomaattimehua
saanndllisesti saat pienia maaria karotenoideja, jotka vahentéavét tulehdusreaktion
valittajaaineiden maaraa elimistdssa.

Naapurissamme oli aikoinaan ensimmainen kennokasvihuone ja sieltd asti tomaatti on ollut
mukana ruokakorissa (tdma oli 70-lukua Vihdissd). Tomaatteja toki on ollut ennemminkin, mutta
eivat ne valitettavasti kuulunut normaalisti maatalon ruokapdytaa tai joka paivaiseen vihannes
valikoimaan.

7. Valkosipuli
Kiinalainen laéketiede on kayttéanyt valkosipulia yli neljantuhannen vuoden ajan. Tutkijoiden

mukaan valkosipulin rikkiyhdisteilla, kuten diallyylisulfidilla, on sairauksia ennaltaehkaisevia
vaikutuksia.
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Maailma muuttuu, ennen valkosipuli oli vain “pahahengitys”, nyt se antaa monessa ruoanlaitossa
sen pienen pikantin pirteyden ja aromin.

8. Omena

Jotta flavonoidit paatyvat elimistédn, omena pitaa syéda kuorineen. Suurin osa omenan
tarkeista ravintoaineista sijaitsee nimenomaan kuorikerroksessa. Kaupan omenille aina hyva
pesu ennen syontia.

Omenat siséltavat myds runsaasti pektiinia, joka pitda hyvaa huolta paksusuolen
limakalvosta. Pektiinin on todettu liséksi vahentavan syévéan esiasteita ja hillitsevan
sybpasolujen kasvua. Eika tassa viela kaikki, omenoita popsimalla voi laihtua terveellisesti.

-Omenassa on paljon kuitua ja vetta, mika aiheuttaa kyllaisyyden tunteen. Siind mielessa
omenalla on sama vaikutus kuin kasviksilla, joilla voi korvata energiapitoisempia ruokia.

Vanhan sanonnan mukaan omena paivassa pitaa laakarin loitolla.

Tykkaan aloittaa aamun omenalla, jo ihan vain se terveellisen historian takia. Omena antaa
my6s hyvan ja positiivisen aamunaloituksen. Omenaa pureskellessa on mukava miettia
paivan tulevaa ohjelmaa. Havaittavaa runsauden ja hyvanolon tunnetta tuohon hedelmaan
liittyy.
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9. Avokado
Avokadossa on paljon kuituja ja hyvia rasvoja, jotka ovat hyvéaksi erityisesti diabeetikoille.
Avokado tasaa verensokeria

Diabeetikoiden kannattaa suosia ruokalajeja, jotka auttavat yllapitdmaan tasaista
verensokeria sekd alentamaan verenpainetta ja kolesterolia. Avokadossa on vdhemman
sokeria ja hiilihydraatteja kuin monessa hedelmassa.

Keskikokoisessa avokadossa on noin 17 grammaa hiilihydraattia, kun samassa maarassa
omenaa sita on jo 25 grammaa.

Auttaa painonhallinnassa

Keskikokoisessa avokadossa on noin 250-300 kilokaloria. Sopivina maérina se on kuitenkin
oiva lisd niin diabeetikon kuin painontarkkailijan ruokavalioon. Kaloreiden maaraa
tarkeampé&a painonhallinnassa on rasvan laatu. Avokado siséltda hyvia pehmeita rasvoja,
joita keho tarvitsee muun muassa energianlahteeksi.

Suojaa sydanta

Diabeetikoilla on muuhun vaesté6n verrattuna jopa kaksinkertainen riski sairastua
sydantauteihin tai saada sydankohtaus. Avokadon hyvét rasvat alentavat veren
kolesterolitasoa ja verenpainetta ja torjuvat nain osaltaan sydansairauksien riskia.

Tayttaa kuidulla

Miesten tulisi saada 30—38 grammaa ja naisten 21-25 grammaa kuitua paivassa. Yhdessa
avokadossa kuitua on perati 10 grammaa. Kuidut edistdvat ruuansulatusta. Lisaksi avokado
yllapitéad kyllaisyyden tunnetta ja auttaa pitamaan ylla sdanndllista ruokarytmia.

"HS 27.6.2016”

Tassa on yllattdvan maukas ja helppo hedelma seké hyvin sopiva salaatin lisdke. Avokado
lisda sopivasti hyvia rasvoja ja antaa hyvan kyllaisyyden tunteen.

Avokado on nyt tuttu ja turvallinen valinta osana omaa ruokavaliota.
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Kiinalainen ladketiede ja ravinto - Hedelmien energiat

1. Ananas

Lampdtila  Neutraali (raakana viiled)
Maku Makea ja hapan

Kanavat Mahalaukku ja sappi

Ominaisuus Poistaa kosteutta ja luo kirkkaita nesteita, vahvistaa mahalaukun muuntavaa
vaikutusta, poistaa kuumuutta

2. Appelsiini

Lampdtila  Viiled

Maku Makea ja hapan
Kanavat Mahalaukku, sappi

Ominaisuus Lisaa nesteitd, viilentaa; Kuoriosa muuntaa nesteita ja limaa

3. Banaani

Lampétila  Viilea (raakana kylma, ylikypsana kuumankosteaa tuottava)
Maku Makea

Kanava Mahalaukku, paksusuoli

Ominaisuus Poistaa kuumuutta, kosteuttaa keuhkoja ja lisda nesteitd, kosteuttaa
mahalaukkua, vahvistaa yinia.

4. Omena

Lampétila  Viiled (kypsana neutraali, jotkin lajikkeet kypsana lampimia)
Maku Makea ja hapan (jotkin lajit I1ahinn& happamia)

Kanavat Perna, mahalaukku, keuhkot (happamat lajit my6s maksaan)

Ominaisuus Poistaa kuumuutta, poistaa kesakuumaa, luo nesteitd, kosteuttaa keuhkoja,
laskee energiaa, hoitaa krapulaa (vesimeloni ja voikukka tehokkaampia)

Huomautus Jos pernassa on kylmyytta tai gin heikkoutta voi aiheuttaa helposti ripulia
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5. Paaryna
Lampdtila
Maku
Kanavat

Ominaisuus

Huomautus

6. Sitruuna
Lampdtila
Maku
Kanavat

Ominaisuus

Huomautus

7. Persikka
Lampdtila
Maku
Kanavat
Ominaisuus

Huomautus

Kylma
Makea
Keuhko, paksusuoli, mahalaukku

Muuntaa limaa, kosteuttaa keuhkoa ja paksusuolta, poistaa janoa, poistaa
kuumuutta ja limaa, poistaa kuumuudesta johtuvaa ummetusta. Hoitaa
suoliston kuumuudesta johtuvia vuotavia perdpukamia.

Hivenenkin pilaantunut paaryna aiheuttaa kuumankosteaan paksusuoleen

Kylma
Hapan, kypséana myds makea
Maksa, sappi, keuhkot, mahalaukku

Poistaa kuumuutta, lisda nesteita, poistaa janoa, harmonisoi keskustaa, poistaa
limaa, lopettaa yskaa, rauhoittaa sikién

Pernan heikkoudessa ei pida kayttaa paljoa sitruunaa joka helposti vahingoittaa
pernan yangia

Lammin

Makea ja hapan

Mahalaukku ja paksusuoli

Lisaa nesteita, parantaa verenkiertoa.

Runsas syéminen voi johtaa kuumakosteaan

8. Vesimeloni

Lampdtila
Maku
Kanavat

Ominaisuus
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Kylma
Makea
Sydéan, mahalaukku ja virtsarakko

Poistaa kesédkuumaa, rauhoittaa, luo nesteita, poistaa kosteutta, helpottaa
virtsaamista.
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Sabunim valmistautuminen syomaan

Mita sy6daan ja milloin syédaan? Vastauksena voisi kayttaa vuodenaikojen mukaan,
terveyden, kunnon, tunteen ja tilanteen mukaan, joka on silti vaarallinen ohje ja miten ohjeita
antaa niin paljon mielipiteité herattavasta asiasta, kun ruoka. Tassa pieni paatelma
aiheeseen miten voisi asiaa rakentaa.

Vuodenajat, mitd meilla on tarjolla

1. Talvella tarvitset Iampdéa kehoosi. liha, vihannekset, hyvaé rasvaa sisaltavia
hedelmia...

2. Kevaalla keho tarvitsee vield 1amp6a ja kosteutta. kala, liha, tuoreet vihannekset,
hedelmat...

3. Kesdlla edellisiin parhaita lisia tuo kuivuutta estavat ruoat. Marjat ja hedelmat sy6
naita runsaasti, eli saild terveys kehoosi ja toki talveksi talteen myés

4. Syksylla tarvitset ravintoa kylmyytta ja kosteutta vastaan eli kala, hyva liha ja
terveelliset rasvat.

Terveyden mukaan

—_

Vatsavaivoja vastaan

2. VAalta prosessoituja ja runsaasti sailontaaineita sisaltavia tuotteita. Suosi
luonnollista, k&sittelematdnta ruokaa.

3. Vaihda valkoiset jauhot taysjyvaan. Jos arvelet saavasi lilan vahan kuitua, voit

kayttaa kuitulisia. )

Juo 1,5-2 litraa vetta paivassa. Ala juo aterioiden yhteydessa suuria méaaria, silla

se saattaa haitata ruuansulatusta.

Syo paivittain 5-6 kourallista erivarisia vinanneksia, hedelmia ja marjoja.

Ala unohda hyvia rasvoja, kuten kylméapuristettua rypsi- tai oliiviéljya.

Vahennd alkoholin ja kahvin litkimista.

Sy paivittéin hyvaa valkuaista, kuten palkokasveja, kalaa tai vaaleaa lihaa.

Ole varovainen mausteiden kanssa. Eniten ongelmia aiheuttavat mustapippuri,

chilipippuri, sinapinsiemen ja mausteneilikka.

»

©oNoOO

Kunnon ja tunteen mukaan

Hyvan kunnon aamuateria on hedemallisen energiapitoinen ja sulava

Syb6daan aamulla kananmunaa, banaani, otetaan kala éljya

Valipalana porkkanoita ja pahkinéita

Lounas broileria parsakaalisalaatin kanssa, viinirypéleita ja hiukan luonnon jugurttia
Valipalana appelsiini

Paivallinen jauhelihaa, ruskeaa riisia, sekavihanneksia ja raejuustoa

lllallinen mustikoita kauramaidossa

Nooakwp =
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Mita tahan loppuun haluan sanoa!

Olenko muuttanut elamantapani johonkin dieettiin? En ole, silla olen tehnyt vain valintoja
oikeampaan suuntaan ja samalla yrittdnyt hiukan lisaté tietoisuuttani mit& suuhuni laitan,
miksi syon ja milloin se olisi parasta ajoituksellisesti.

Tybymparistdssani voin vieda "valistustani” eteenpain, kun myyn laitteita, niin samalla voin
sanoa sen mita ajattelen omalle terveydelle olevan hyvéksi ja kieltaytya kohteliaasti
"pullakahveista”.

Ennen kaikkea seuran ylimpana vydna olen esimerkki. Haluan edelleen kehittya ja kehittda
ideaani hyvanmielen habituksesta ja syventaa sen hyvanterveyden habitukseksi
(terveellisemman ruokakorin avulla) ja osoittaa omalla esimerkilla ja kunnolla tien olevan
oikea.

5 DAN Sabunim valmistautuminen

Simo Jokinen "potkii” edelleen eteenpain... terveys ja mieli virkedna.

Tiedan olevani vasta alussa ja ty6ta on vield paljon eteenpain, mutta nyt olen tyytyvainen!

Loppukommentti: 5 Dan koe oli esityksineen Malaga Fuengirola 29.7-30.7.2016. Marcos
Kuusjarvi 6 Dan otti kokeen vastaan ja hyvaksyi kokeen. Nyt ty6ni on vieda pienin askelin
terveytta Taekwondo oppilaiden ja harrastajien ruokavalioon.

Kiitdn opettajaani Marcos Kuusjarvea tuesta ja ymmarryksesta. Kiitdn myds Sabu-kokeessa
olleita kokelas ystaviani Anita ja Tero Halenia. Asuimme ja koimme yhdessa kokeen
tunnelman ja saavutimme yhden unelman ;)

Kiitos ja kumarrus kuuluvat myds omalle kasvattaja seuralle, Vihdin Taekwondolle ja
nykyiselle kotiseuralleni lisalmen Taekwondolle, jossa olen vanhimmilla silmilld katsomassa,
miten Taekwondo eldma kehittyy. Rakkaudella kaikille perheenjasenille kiitos
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Nyt on Taekwondopassin vydkoesivu tdynna “elamyksia”, nama olen saanut ystaviltani ja
opettajaltani. Taekwondo on yksi tie ja se jatkuu edelleen... Sabunim Charyot Kjonknee.
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