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LUKIJALLE

Esikoisteokseni Haarukallinen hyvinvointia ilmestyi kevadlld 2025. Se sai lam-
piman vastaanoton ja toi lukijoiden palautteiden mukaan keittokirjatarjontaan
toivottua keveyttad ja raikkautta. llahdun aina, kun kuulen jonkun reseptini paaty-
neen lukijoideni arkikdyttd6n. Intohimoni on auttaa ihmisid voimaan paremmin
ja tunnistamaan, ettei pelkka Reissumies pidd miesta tiell3, eikd Elovena-tytén
kaurapuuro riitd rauhoittamaan suolistoa.

Tiesin jo esikoisteosta kirjoittaessani, ettd haluan seuraavassa kirjassani syventya
terveellisen ravinnon merkitykseen ja kdyttda vield enemman ravintoterapeutin
ammattitaitoani. Haluan tdssd kirjassa osoittaa kaytanndssd, kuinka ruoka-ai-
neita ja sydmistottumuksia voi kdyttad ladkkeen tavoin hyvinvoinnin tukena ja
erilaisten oireiden lievittdjana.

Tydni ravintoterapeuttina muistuttaa usein salapoliisin tyotd. Kerddn tietoa eli
erddnlaisia johtolankoja asiakkaan terveydestd, oireista sekd tuntemuksista, ja
sitten sidon langat yhteen. Tdmdn pohjalta luon ruokavalion ja suunnitelman,
joka tukee kunkin asiakkaan tavoitteita ja eldmantilannetta. Sama suunnitelma ei



toimi kaikille, silld jokainen on yksil& omine tarpeineen. Kun oireet helpottavat
ja olo alkaa kohentua, keho saavuttaa tasapainon. Tdssa vaiheessa usein syntyy
myds oivallus itselle parhaiten sopivasta ravinnosta - oman kehon koodi. Tdmdn
tasapainon haluaisin suoda kaikille, ja siitd syntyi tama kirja.

Olen koonnut kirjaan seka tietoa ettd reseptejd. Kasittelen nykypdivan tyypillisia
terveyshaasteita, oireita ja tuntemuksia. Kirjan jokainen osio rakentuu kahdesta
osasta: selkedstd ja informatiivisesta tietopaketista sekd inspiroivasta ja opet-
tavaisesta reseptikokonaisuudesta, joka antaa konkreettista apua muutosten
tekemiseen.

Tatad kirjaa ei ole tarkoitettu sairauksien hoitamiseen, eikd se ole |adketieteellinen
opas esimerkiksi vaikeisiin suolistosairauksiin. Sen sijaan reseptit ja vinkit sovel-
tuvat meille kaikille, jotka haluamme voida hyvin ja tuntea olomme energiseksi.

Tavoitteena on, ettd opit ymmartdmadn paremmin oman kehosi koodia ja 18ydat
keinoja vdhentad turvotusta, lisdtd energiaa, parantaa oloasi ja mahdollisesti ke-
ventdd muutamia kiloja, jos siihen on tarvetta. Tamdn kirjan myota kutsun sinut
pysdhtymdan oman kehosi viestien ddrelle - ei syyllistden vaan kuunnellen ja ym-
martden. Kehon koodi avaa selkedsti ja kdytannonldheisesti, kuinka ravinto voi
toimia lempednad ladkkeend, palauttajana ja energisoivana voimavarana arjessa.
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JOHDANITO

Hyvaa oloa tukeva sydminen ei ole vaikeaa, mutta silti moni meista etsii keinoja
ratkaista kehon ongelmia. Suolisto ei ehkd toimi tasaisesti, paino nousee, vaikka
“tekee kaiken oikein”. Moni tuntee olonsa vetdmattdmaksi ja vdsyneeksi, vaikka
pyrkii sydmddn hyvin ja sdannéllisesti. Haluan tdmdn kirjan neuvoilla auttaa sinua
sydmadan olosi hyvaksi - monella eri tasolla.

Itse sydn monipuolisesti ja jdsenndn viikon ruokalistaa kolmen eri Idhtokohdan
avulla. On péivig, kun keho kaipaa runsaampaa ja kaloripitoisempaa ruokaa, toisi-
naan kevyemmat ateriat maistuvat, ja joskus vatsa kaipaa hellimista.

Kolme teemaa

Olen jdrjestdnyt taman kirjan reseptit kolmen teeman mukaisesti. Kirjan pda-
osiot keskittyvat asioihin, jotka havaintojeni mukaan yleensd kuormittavat kehoa
ja terveyttd eniten. Olen tunnistanut samoja asioita niin asiakkaiden arjessa kuin
globaaleissa terveystrendeissa.

Kirjan kolme teemaa ovat suolisto, painonhallinta ja energia.

Rauhoittaminen: suoliston hyvinvointi
Keventdminen: painonhallinta
Ravitseminen: energian lisddminen

Rauhoita-osion resepteilld valmistat ruokaa, joka maistuu hyvdlts, hellii vatsaa ja
pitdd huolta suolistosta. Kevennd-osion reseptit ohjaavat valmistamaan ruokaa,
joka on ravitsevaa mutta kevyttd. Nama ohjeet sopivat hyvin sekd painonhal-
lintaan ettd -pudotukseen. Ravitse-osion ruoat ovat terveellisid ja maistuvia, ne
pitdvat huolta kehosta ja siitd, ettd se takuulla saa kaiken tarvitsemansa ja olo
pysyy virkeand.

Edelld mainitut teemat vaikuttavat hyvinvointiin, joten niiden merkitys omalle
eldmadlle on hyva oivaltaa. Tassd kirjassa teemat on sijoitettu eri osioihin, joten
voit saada itsellesi hyvda oloa sydmalld kaikkien osioiden reseptiikkaa hyddyn-
tden. Jos aikomuksena on pudottaa painoa, voit toki seurata Kevenna-osion
reseptejd, mutta kun ihannepaino on saavutettu, kaikkien teemojen reseptit
sopivat hyvdan eldmdan.



Tukea tasapainon 16ytimiseen

Tama ei ole kirja tdydellisestd eldmdntavasta tai siitd, miten korjataan jotain rikki
olevaa hetkessd ehjdksi. Tdmad on kirja sinulle, joka haluat 16ytaa arkeesi paremman
rytmin, kevyemman olon, uudenlaisen rauhan ja tasapainon kehosi kanssa. Kirja
keskittyy ravintoon ja sen tervehdyttdvaan voimaan. Kaikki eivdt tarvitse ravinto-
terapeuttia kulkemaan rinnalla. Mutta me kaikki tarvitsemme inspiraatiota, tukea
ja ystavallisen sysdyksen eteenpdin. Kehon koodi on kirjoitettu juuri tallaiseksi
sysdykseksi ja arjen ystavaksi, jonka ddrelle voi hakeutua, kun haluaa sydda hyvin tai
on sellainen olo, ettd omissa sydmistottumuksissa olisi ehka syytd muuttaa jotakin.

Tervetuloa |8ytoretkelle kohti omaa kehoasi, sen koodia ja viisautta. Aloitetaan mat-
ka, joka ei vaadi tdydellisyyttd, vaan uteliaisuutta ja halua voida vdhan paremmin.

"PIENET TEOT
MUUTTAVAT KEHOA
ENEMMAN KUIN

UURET SUUNNITELMAT

- Sonia Wahlroos, Nordic Nutritionist
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MIKSI JUURI TAMA KIRJA?

Suomessa terveellisen ravinnon merkityksesta puhutaan liian vahan eikd meilla
ole riittdvasti kirjallisuutta, joka kasittelisi aihetta kokonaisvaltaisesti. Tarjolla on
toki opuksia siitd, kuinka voimme tasapainottaa hormoneita, rauhoittaa suo-
listoa tai syddd ketogeenisesti sekd laihtua, mutta kirjallisuus ei tuo kattavasti
yhteen tietoa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja ravinnon suuresta merkityk-
sesta.

Kaytdnnollisyys sekd hyvien eldmantapojen ylldpidon merkitys unohdetaan
usein. Haluamme vahvasti uskoa, ettd yksi ruokavalio, ruoka-aine tai dieetti sopii
kaikille. Ajattelemme edelleen tiukasti tiettyjen ravintosuositusten mukaan.
Vallalla on vahva késitys vaikkapa siitd, ettd leipdd ja maitotuotteita tulisi syoda
suuria maaria paivittdin. Usein heiddt, jotka ajattelevat toisin, leimataan toisin-
ajattelijoiksi vailla tieteellistd osaamista. Usein my&s virheellisesti uskomme
|adkdreiden hoitavan moniulotteisesti terveysongelmia, vaikka moneen tervey-
delliseen haasteeseen |8ytyisi apu ennaltaehkdisevistd metodeista: ruokavaliosta
ja paremmista elintavoista. Ladkdreiden paatyd - ja tehtdva nykymaailmassa - on
kiireessd ymmarrettdvasti usein rajoittunut akuuttien vaivojen ja sairauksien
hoitoon, ei niiden ennaltaehkaisyyn. Tietdmyksen lisddminen ja opastaminen
ravinnon hyvaa tekevistd vaikutuksista ovat keinot parempaan terveyteen yh-
teiskunnassa, tippaakaan liioittelematta. Jotta opimme syémaddn yksiléllisesti ja
paremmin, meiddn on opittava ymmartdmaddn, mitkd ruoka-aineet tekevdt hyvaa
ja mitkd, ainakaan suurissa maariss3, eivat.

Tasapaino ja tavoiteltu optimipaino I6ytyvat prosessin mydtd. Kun jdrjestys on
tam3, hyvd olo ja siitd seuraava hoikistuminen ovat todennakdisemmin myds
pysyva tila. Puhutaan kokonaisvaltaisesta eldamanmuutoksesta pikakuurin sijaan.
Kun ymmadrramme, mikd tekee meille hyvdd, oman kehon viesteja on helpompi
lukea. Ja tdma3 taas tekee hyvinvointia tukevien ruokien valitsemisesta helpom-
paa, silld emme yksinkertaisesti halua luopua saavutetusta hyvasta olosta.

Taustaa

Seuraavassa kerron oman tarinani, ehka 18ydat siita yhtdldisyyksid omaan ela-
madsi. Jokaisella on toki oma historiansa, mutta selkeitd yhtendisyyksida meidan
kaikkien valilla on I8ydettadvissa. Liian moni nainen elda Idpi eldamansa ajatellen,
ettd hdnen tulisi olla laihempi. Samalla arkisia ruokavalintoja tehdddn ymparistén
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tai uskomusten sanelemien ohjeiden mukaisesti. Hyvin usein tdhtddmme johon-
kin ”parempaan”.

Yli kahdenkymmenen vuoden kokemuksella - ensin personal trainerina, sittem-
min ravintoterapeuttina ja valmentajana - olen huomannut, ettd asiakkaillani

on lopulta yksi yhteinen toive: 16ytdd tasapaino ja rauha omaan syémiseensa.
Vaikka moni lahestyy minua laihduttamisen toivossa, harvoin kyse on pelkdstdan
painosta. Useimmiten taustalla on halu voida paremmin, luottaa omaan kehoon
ja syédd ilman jatkuvaa huolta, syyllisyytta tai lihomisen pelkoa.

Laihduttaminen on monelle naiselle merkittava, jopa lapi eldman kulkeva teema.
Silti uskon, ettd on mahdollista saavuttaa optimaalinen paino ilman jatkuvaa
taistelua omaa kehoa vastaan. Kyse ei ole tdydellisyyden tavoittelusta, vaan siitd,
ettd opimme tekemddn arjessa valintoja, jotka tukevat sekd hyvinvointia ettd
realistisia tavoitteita.

Samalla eldmme ajassa, jossa tyytymdttdmyys omaan kehoon on lahes normi.
Tutkimusten mukaan valtaosa naisista kokee olevansa tyytymaton painoonsa,
eikd ilmid rajoitu yhteen maahan - kyse on globaalista haasteesta. Ja vaikka
tietoa terveellisista valinnoista on enemman kuin koskaan, yha useampi kokee
olevansa vieraantunut omasta kehostaan.

Suomesta ei ole vield yhtd kattavaa ja ajantasaista julkista dataa laihdutuslddkkei-
den kdytdstd kuin monista muista maista, mutta terveydenhuollon ja apteekkien
havaintojen perusteella kdyttd on kasvanut nopeasti myds taalld. [Imid ei ole
paikallinen, vaan osa laajempaa globaalia muutosta.

Yhdistyneessa kuningaskunnassa arviolta noin 1,5-1,6 miljoonaa aikuista on kayt-
tanyt laihdutusladkkeita viimeisen vuoden aikana, ja jopa miljoonat muut har-
kitsevat niiden kayttdd. Samalla reseptimaardt ovat kasvaneet jyrkasti NHS:ss3,
ja kysyntd ylittda jo paikoin terveydenhuollon kapasiteetin. My&s Yhdysvalloissa
kehitys on vield voimakkaampaa: arviolta yli 10 % aikuisista on kdyttanyt GLP-1
-lddkkeitd, ja markkina kasvaa ennenndkemattémalld vauhdilla.

Kyse ei siis ole enda yksittdisesta trendistd, vaan nopeasti yleistyvasta tavasta
hakea apua painonhallintaan. Tama kehitys kertoo yhdestd asiasta: tarve on
todellinen - ja valtava.

Laihdutuslddkkeet voivat parhaimmillaan olla merkittdva apu. Ne vaikuttavat
suoraan ruokahaluun, kylldisyyteen ja kehon sadtelymekanismeihin - asioihin,
jotka eivdt ole pelkdstddn tahdonvoiman varassa. Monelle ne tarjoavat ensim-
maisen aidon mahdollisuuden kokea, miltd tasapainoisempi sydminen ja hallin-
nan tunne voivat tuntua.



Mutta yksi asia on tdrked ymmadrtaa: |adkkeet eivdt yksin rakenna kestdavaa muu-
tosta.

lIman rinnalla kulkevaa tukea - ravitsemuksen tasapainoa, saanndllistd ateria-
rytmid, kehon toiminnan ymmartamista ja kdyttdytymisen muutosta - tulokset
jaavat usein valiaikaisiksi. Kestavad painonhallinta ei synny pelkdstd sydmisen va-
hentdmisestd, vaan siitd, ettd opimme eldmaan tavalla, joka tukee kehoa pitkdlla
aikavalilla.

Laihdutusladkkeet eivét siis ole oikotie, vaan tydkalu. Oikein kdytettynd ne voivat
avata oven muutokselle - mutta se, mitd sen jdlkeen tapahtuu, ratkaisee loppu-
tuloksen.

Tamdn kirjan tavoitteena ei ole keskittya ylipainon hintaan, vaan sinuun - siihen,
miten |8yddt tasapainon, rakennat terveemman suhteen ruokaan ja kehoosi seka
saavutat kokonaisvaltaisesti hyvdn olon niin fyysisesti kuin henkisesti. Reseptii-
kan avulla saat konkreettisia tyokaluja siihen, miten voit rakentaa arkeesi ruoka-
valion ja rutiinit, jotka tukevat tdtd muutosta kdytannossa - askel kerrallaan.

Johdanto

Meitd on luonnostaan laihoja ja hoikkia, heitd, jotka sydvdt mitd vain ja milloin
vain ilman, ettd vaa’an lukemat liikahtavat suuntaan tai toiseen. N&itd niin sanot-
tuja onnekkaita on kuitenkin ddrimmdisen vdhan. Lohdutuksena meille muille
voikin sanoa, ettd tdysin vapaa sydminen on harvoin avain hyvinvointiin, vaikka
sydminen ei painossa nakyisikaan.

Itselleni hoikkuus on ollut aina osa identiteettid, ja minut nahdddn sporttisena ja
ikddn kuin luonnostaan hoikkana. Tdmd ei ole kuitenkaan totuus. Oma matka-

ni optimaaliseen ja terveelliseen sydmiseen on ollut monivaiheinen ja kaikkea
muuta kuin tasapainoinen. Tdman vuoksi pohdin ajoittain edelleen, olenko
todella oikeasti terve ja rehellinen esimerkki vapaasta ja rennosta syémisestad,
jonka puolesta puhun ja opetan. Itselldni kesti yli vuosikymmen ymmartada oman
ajatteluni haitallisuutta sydmiseni suhteen, ja siksi edelleen koen terveen kyseen-
alaistamisen olevan tarpeen omalla kohdallani.

Olin my&hdisteinivuoteni seka koko mallinurani ajan mielestani oiva esimerk-
ki terveellisesti eldvastd ihmisestd, vaikka olinkin syémishdiridinen. En ollut
koskaan langanlaiha, en sairastanut anoreksiaa tai bulimiaa, mutta sydmisténi
varjosti valtava paine ruuan terveellisyydestd. Pelkdsin lihomista ja sen myota
toiden menettamista.
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