Sokeriaineenvaihdunta

« Insuliini on yleisin hormonaalisen epatasapainon laukaisija! = alentaa verensokeria
« Insuliini on kehoa eniten vanhentava hormoni, mutta siihen on helppo vaikuttaa
positiivisesti.
« Ateriakoko; ruuan sisaltama sokeri varastoidaan ensin lihaksiin ja maksaan. Ylimaardainen
sokeri muutetaan varastorasvaksi.
« Sokerista saa siis energiaa, mutta se ei tarkoita kehon hyvinvointia ja energisyytta. Huonot
hiilihydraatit, isot annokset nostavat insuliinin nopeasti ja saavat silloin myos verensokerin
laskemaan nopeasti = mielitekoja syntyy silloin helpommin. Jos ndin kay jatkuvasti, keho voi
menna sekaisin.
- Ongelmia ympari kehoa, vaikutukset muihin kehon hormoneihin seka hiljaisen
tulehdukset lisaantyminen
- Keho kokee olevansa stressaantunut, vaikka mitaan stressia ei muuten olisi, kdantaen
my0s stressi vaikuttaa insuliiniaineenvaihduntaan heikentavasti.

Asioita, joilla tata voi korjata/ pitaa hyvana

» Muista syoda riittavasti, myos aamulla. Jos et ole tottunut sydmaan aamupalaa ja se tuntuu
haastavalta, etsitadn yhdessa joku sopiva, helppo ruoka.
« Ruoka tarkein tekij, jolla vaikutetaan insuliinin tuotantoon.
« Raffinoidut, teollisesti prosessoidut tuotteet, liikka sokeri, huonot rasvat - pois
« Useita pienid aterioita pitkin paivaa - ala jata yhtaan ateriaa valiin
- Vaikka kourallinen pahkindita ja hedelma tai taateleita, mutta ainakin jotain pienta
parin kolmen tunnin valein. Valipala-ainekset ovat aina saatavilla keittidssa.
- Suunnittele ateriat!

« Paljon vdreja, vihanneksia, marjoja, hedelmia - my&s mehuina ja esim. sosekeittoina
- Mieti montaako eri varia syot paivittain/ montaako eri ruoka-ainetta, maara olisi hyva
pitaa mahdollisimman suurena
« Hyvalaatuista proteiinia (kana, kala, kalkkuna, linssit, pavut)
« Paljon marjoja (mahdollisimman monipuolisesti)
« Jokaisella aterialla hyvalaatuista rasvaa
« Taysjyvaviljoja kohtuudella (kokeile my6s kvinoa, tattari)
« Stressinhallinta, esim. lyhyetkin mindfulness -harjoitukset, laitan
sinulle pian my6s pienta hengitys/ rentoutusliikevideota, joka toimii
tahan hyvin.“Harjoitus” voi silti yhta hyvin olla joku yksittdainen asia,
jota toistat paivittdin. Mika se sitten onkin, niin keskityt vain ja ainoastaan
siihen ja harjoitat mielta pysymaan siella missa sen haluatkin olevan.
« Kevyt liikunta, esim. pilates, kevyt kavely, venyttely.

\\ADFULNQ%\ Jos saat parannettua ndista jotakin, se joka tapauksessa helpottaa koko

w kehoa. Valitse joku, joka on itsellesi merkitsevi ja helppo toteuttaa. Ala
muuta liikaa kerralla, vaan riittavan pienid ja helppoja muutoksia, jotta
niista saadaan pysyvia. Saat samalla myos onnistumisen kokemuksia ja

 PILATES huomaat, etta pystyt vaikuttamaan itse kehosi hyvinvointiin.




