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WARRIOR

SHRED

RUTIINIT &
STRATEGIAT

Time to SHRED - nyt on aika unohtaa
ruokavalioihin liittyvat villitykset ja huonot
tavat ja oppia tieteellisesti todistetut fiksut
keinot rasvanpolttoon. Rutiinit & strategiat
auttavat sinua saavuttamaan tavoitteesi.




TERVETULOA WARRIOR SHREDIN PARIIN!

Ravintoon ja harjoitteluun liittyvaa tietoa on nykyaan tarjolla todella paljon,
mika on toki hyva asia. Ongelma piilee siiné, etta tieto on usein ristiriitaista tai
kuulostaa tavallisen ihmisen korvaan lilan monimutkaiselta. Siksi moni onkin
sekaisin siita, mika todellisuudessa toimii painonpudotukseen tai
rasvanpolttoon ja mika ei.

Tama tieteelliseen nayttdon perustuva opas auttaa sinut alkuun ja opettaa
kaikki ne tarkeimmat rutiinit ja strategiat, jotka voit ottaa kayttodsi heti.

Saatat ehka ajatella, etta osa naista neuvoista on itsestaanselvyyksia. Mutta
jos tiedat miten asiat ovat etka silti toimi sen mukaan, niin se on lopulta sama
asia, kuin et edes tietaisi!

Me kaikki varmasti tiedamme, etta tekemalla perusasioita johdonmukaisesti ja
pitkdjanteisesti syntyy tuloksia - mutta ero tietamisen ja sen mukaan

’ N\
toimimisen valilla nayttaa olevan nykyaan valtava. i k}
o
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WARRIOR SHRED - KESKEISET PERIAATTEET

Warrior Shred -haasteen tavoitteena on auttaa saavuttamaan seuraavat asiat:

Kasvattaa / lisata paivittain
Veden juonti

Unenlaatu

Riittava proteiinin maara
Hedelmat & vihannekset
Aktiivisuus / péivittaiset askeleet
Itse valmistettu kotiruoka

Olla tietoinen / véhentaa

Nestemaiset kalorit

Alkoholi

Korkean kalori-/energiamaaran siséaltavat tuotteet
Pitkélle jalostetut & prosessoidut tuotteet

Take away & (pikaruoka)ravintoloiden ruoka

www.trainingforwarriors.com
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WARRIOR SHRED - TAVOITTEEN ASETTAMINEN

Olet nyt aloittamassa huikean muutosmatkan! Me TFW:lla ymmérrdmme tavoitteen
asettamisen merkityksen. Heti alkuun olisikin tarkeaa ottaa 5 minuuttia aikaa itsellesi ja
Kirfoittaa yl6s omat tavoitteesi ennen ohjelman aloitusta.

MITA HALUAT SAAVUTTAA WARRIOR SHRED -OHJELMALLA?

MITKA SYYT OVAT AIKAISEMMIN ESTANEET SINUA
SAAVUTTAMASTA TAVOITETTASI?

i k}
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"PRE-SHRED" - TAVOITTEEN TAUSTAT

PAATA MIKA ON SINUN “MIKSI”’. MIKSI HALUAT SAAVUTTAA
TAVOITTEESI? SE ON SINUN MOTIVAATIOSI. KAYTA SITA!

MITKA PAIVITTAISET TOIMET VARMISTAVAT SEN, ETTA SAAVUTAT

TAVOITTEESI?
ia) g}
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WARRIOR SHRED - VINKIT ONNISTUMISEEN

SUUNNITTELE ETUKATEEN

Mieti etukateen resepteja ja ruokia, joita haluat valmistaa. Hanki niihin
vaadittavat ainesosat. Voit suunnitella jopa koko viikon ruokailut etukateen ja
merkKita ne kalenteriin - nain saat hyvan kokonaiskéasityksen viikostasi!
Pitaaksesi asiat yksinkertaisina voit valmistaa monia ruokia jo etukateen ja
kayttaa samoja resepteja viikoittain.

OSTA JARKEVASTI

Suosi irtotuotteita kaupassa, jolloin pystyt ostamaan tarkan maaran
tarvitsemiasi ainesosia. Samalla ostostesi kustannukset pienenevét ja

vahennat ruokahavikkia. , .
ia) g}
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WARRIOR SHRED - VINKIT ONNISTUMISEEN

KUUNTELE KEHOASI

Mikaan ei ole tarkedmpaa, kuin kuunnella kehosi viestejé ja signaaleja. Oletko
nélkainen tai heikottaako? Valitse terveellinen vélipala tai suurenna hieman
annoskokoa seuraavalla aterialla. Oletko janoinen? Nesteyta kehoasi juomalla
vetta! Tee pitkin paivaa terveellisia valintoja ja paatoksia, jotka sopivat
tavoitteisiisi.

KAYTA TUKIVERKOSTOASI

Taman oppaan tarkoituksena on auttaa sinua kehittamaan kestavia tapoja
ravitsemukseen ja lilkuntaan.

TFW:lla ymparillasi on taistelijoita, jotka kulkevat kohti samoja tavoitteita.
Hybddynna siis TFW-perhetta (coachit, treenikaverit) motivoidaksesi

itseasi ja keskittyaksesi tavoitteeseesi. Yhdessa olemme 1 3
vahvempial #tfwfamilia
ASEL
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RASVANPOLTON HIERARKIA

Kaikki rasvanpolttoon liittyvat tekijat eivat ole yhta tarkeita. On tarkeéaa
ymmartaa oikea “hierarkia” naiden asioiden valilla. Kestavien tulosten
saavuttamiseksi on tarkeinta keskittya rasvanpolton perusasioihin, jotka
muodostavat koko pyramidin pohjan. Kun olet oppinut perusasiat, voit siirtya
pyramidissa ylospain.

Rasvanpolton tarkein osatekija on energiatase. Painonpudotuksessa tarkeinta
on ymmartaa se, ettéa ilman kalorivajetta ei voi polttaa rasvaa. Kalorivajeen
itsessaan voi saavuttaa monella eri tavalla, mutta ensin taytyy tietaa millainen
kalorivaje on juuri sinun tavoitteeseesi sopiva. Kun kalorivaje on laskettu
sinulle sopivaksi, voit siirtya seuraavaan osioon eli makroravinteisiin.

Makroravinteet tai makrot ovat ravintoaineita, joita keho tarvitsee
perustoimintojen yllapitamiseksi. Naita ovat hiilihydraatit, rasvat

ja proteiinit. Niiden oikea suhde on oltava kunnossa, jotta z \
painonpudotus onnistuu. Kaikki ovat yhta tarkeita ja ne

yhdessa vaikuttavat energiatasoon, Kkyllaisyyteen,

kulutukseen jne. 3
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RASVANPOLTON HIERARKIA

LEAST IMPORTANT
SUPPLEMENTS \
NUTRIENT *TRAINING FOR WARRIORS -
TIMING

MOST IMPORTANT _

BEHAVIOR & LIFESTYLE, SUSTAINABILITY & ADHERENCE



RASVANPOLTON HIERARKIA

YlGspain pyramidia kavutessa seuraavana tulevat mikroravinteet eli hivenaineet.
Niihin kuuluvat vitamiinit ja kivennaisaineet ovat tarkeita kehon toiminnan
yllapitamiselle, mutta niita ei tarvita lilan suuria maaria.

Seuraavaksi on vuorossa ruokailurytmi, joka kasittda sen mité syét péivana aikana
ja erityisesti mita syéda ennen harjoittelua ja sen jalkeen.

Pyramidin huipulla ovat erilaiset ravintolisat. Lisaravinteet ovat hyva taydennys
ruokavalioon siinéa vaiheessa, kun muut perusasiat ovat kunnossa. Lisaravinteille on
kayttéa myads erityistilanteissa, kuten urheilijoiden ravitsemuksessa.

Lopuksi pyramidin huipulta voisi I0ytya viela sekalaiset aiheet, kuten millaista
ruokavaliota noudatat. Ruokavaliolla ei ole suurta merkitysta silloin, kun pyramidin
muut osat on otettu huomioon.

Muista tama! Pitkélla aikavélilla rasvanpolton mahdollistaa pyramidin y¥ Y
perusta eli rutiinit ja elamantavat. Jos unohdat perusasiat, niin
painonpudotus/rasvanpoltto ei onnistu tai et pysty séilyttdmaan

saavuttamiasi tuloksia kovin pitkaan. 3
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LASKE PAIVITTAINEN ENERGIANTARPEESI

Jotta energiavajeen voi saavuttaa, on tiedettava paivittdinen energiantarve. On
olemassa monia eri laskukaavoja, jolla paivittaista energian tarvetta voi laskea.
Tarkimpina pidetaan kuitenkin Mullerin ja Harris-Benedictin laskukaavoja, jotka
molemmat laskevat myds perusaineenvaihdunnan, fa joihin suurin osa netin
kalorilaskureista perustuu.

Esimerkki hyvasta laskurista on NIH:n (National Institute of Health, Yhdysvaltain
terveysvirasto) Body Weight Planner, jonka I6ydat taalta:
https.//www.niddk.nih.gov/bwp

Vaihtoehtoisesti voit kayttaa seuraavilta sivulta I6ytyvia yksinkertaista
energiantarvelaskukaavoja. Mita tahansa kaavaa kaytatkin, on hyva muistaa, etta
nama laskelmat ovat aina vain arvioita. Meidan kehomme eivat mahdu yhteen
tarkkaan muottiin, vaan olemme KaikkKi erilaisia: geeniperima, ymparisto, jne.
vaikuttavat naihin laskelmiin.

Eli laskelmat ovat hyva lahtokohta, jonka jalkeen sinun tulee
itse tarkkailla ja tarvittaessa saataa energiansaantiasi.
S
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YKSINKERTAINEN LASKUKAAVA

TAPA 1: Voit laskea arvion omasta perusaineenvaihdunnastasi (BMR, basal metabolic
rate) kertomalla oman painosi Kilogrammoissa 24:1la (naisilla 22:lla). Jokainen
Kilogramma kehossasi polttaa arviolta yhden Kilokalorin tunnissa (naisilla 0,9) levossa.

Perusaineenvaihdunta (BMR) on arvio energiamaarastéa, joka pitaa kehosi toiminnassa
levossa. Perusaineenvaihdunta kerrotaan aktiivisuustasolla (1,1 - 1,9). Jos olet hyvin
aktiivinen kerrotaan BMR 1,9:11a, jos taas et ole kovin aktiivinen paivan mittaan kerrotaan
arvo lahempéna 1,2:ta.

85 Kg mies:
85 Kg x 24 = n. BMR 2 040
Kevyt tyo, ei vapaa-ajan liikuntaa: 2 040 x 1,2 = 2 448 = Energiantarve

Vahenna hallittava maara kaloreita luodaksesi energiavajeen. Luku voi olla
Perusaineenvaihdunnan (2 040) ja energiantarpeen (2 448) vélilta. Jos péivittainen
energiansaantisi menee lahelle tai alle perusaineenvahduntatasoa, voi energiavajetta olla
vaikea yllapitaa muutamaa viikkoa pidempaan.

70 Kg nainen:
70 Kg x 22 = n. BMR 1 540
Kevyt tai keskiraskas tyo, liikuntaa illalla: 1 540 x 1,6 = 2 464 = Energiantarve



YKSINKERTAINEN LASKUKAAVA

TAPA 2:

Kerro painosi alla olevan taulukon mukaisesti (pienempi numero vdhemmaén
aktiivisella elamantyylilla ja isompi aktiivisella elamantyylilla).

Aggressiivinen painonpudotus / lyhyt aika: 22 — 26,5
Rasvan polttaminen: 26,4 — 30,8

Yllapito: 30,8 — 35,2

Ylijgamaa: 35,2 — 39,6

Esimerkki:

85 kg vahan aktiivinen mies rasvanpoltto:
85 x 26,4 = 2 244 (arvioitu energiantarve rasvan polttamiseen)

70 Kg aktiivinen nainen rasvanpoltto:
70 x 30,8 = 2 156 (arvioitu energiantarve rasvan polttamiseen)



AKTIIVISUUDEN ARVIOINTI

Aktiivisuuskerroin perustuu elamantyyliisi, ei harjoitteluun. Jos istut suurimman osan
paivasta & saavutat alle 4000 askelta paivasséa, et ole lainkaan aktiivinen (vaikka kavisit
/ kertaa viikossa kuntosalilla — paivittainen treenaaminen kattaa alle 5 % péaivéan
kulutuksesta). Tamaéan takia on tarkeaa liséta paivittaista aktiivisuutta. Tassé karkea
kaavio aktiivisuuden arviointiin

Ei lainkaan aktiivinen = Alle 4000 askelta paivassa (28k viikossa)
Aktiivisuuskerroin 1,1 - 1,2

Jonkin verran aktiivinen = 4000 - 8000 askelta paivassa (42k viikossa)
Aktiivisuuskerroin 1,3-1,4

Melko aktiivinen = 10,000+ askelta paivassa (70k viikossa)
Aktiivisuuskerroin 1,4-1,5

Aktiivinen = 14,000 to 16,000 askelta péaivassa (112k viikossa)
Aktiivisuuskerroin 1,6 — 1,7

Erittain aktiivinen = 18,000+ askelta paivasséa (120k+ viikossa)
Aktiivisuuskerroin 1,7 - 1,9



UNEN MERKITYS

Painon pudottamisessa unen laatu on tarkeampaa kuin harjoittelu!

Unen rajoittaminen on yleisesti aina huono idea. Useat tutkimukset osoittavat, etta
jopa lieva univaje — etenkin toistuvasti — aiheuttaa negatiivisia vaikutuksia, kuten
heikentynyt rasvan palamisaste, alentuneet kognitiiviset kyvyt ja lisaantynyt
energiansaanti.

2017 jarjestelmallisessa katsauksessa & meta-analyysissa tutkijat huomasivat, etta
ihmiset, jotka nukkuivat vahemman, soivat 385 Kcal enemman paivassa -

suurinpiirtein juustohampurilaisen verran!

Jos tingit unestasi, saattaa se johtaa muutaman tuhannen kilokalorin ylikulutukseen
kuukaudessa, Joka taas johtaa merkittavaan ylimaaraisen rasvan kertymiseen.

Lisaksi univajeessa tapahtuu muutosta makroravintoaineiden jakaumassa.
Vahemman nukkuvat kuluttavat enemman rasvoja proteiinien kustannuksella.

Unenlaadun parantamisella ja ravitsemuksella voit siis vaikuttaa rasvan
palamiseen paljon enemman, kuin tunnin harjoittelulla.
PN
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PARAS LISARAVINNE? UNI!

”Unen puute lisaa riskia ylipainoon ja

tekee painon pudottamisesta vaikeampaa”

HONASS

Lisdantynyt ruokahalu
Vahentynyt tahdonvoima
Lisaantynyt energiansaanti
Vahentynyt aktiivisuus
Pienentynyt insuliiniherkkyys
Pienentynyt rasvanpolttoaste
Madaltunut kognitiivinen
toimintakyky

Parantunut unenlaatu =

Enemman energiaa
Lisaantynyt aktiivisuus
Parempi suorituskyky
Erinomainen nalan hallinta



SHRED HABIT: ENEMMAN LAADUKASTA UNTA

Uni on elintarkeaa mielenterveydellemme ja fyysiselle hyvinvoinnillemme.
American Academy of Clinical Sleep Medicine suosittelee yli seitseméaa
tuntia younta saanndllisesti.

Unen puute liséa riskia ylipainoon ja tekee painon pudottamisesta
vaikeampaa. Unen puute on liitetty ylipainoisuuteen, diabetekseen,
masennukseen, korkeaan verenpaineeseen, lisaantyneeseen sydan- [a
verisuonitautien riskiin, heikompaan treenisuoritukseen ja ylipaataan
riskiin kuolla ennenaikaisesti.

Voidaan siis sanoa, ettd uni on tarkead! Ald laiminlyd unta, valta kofeiinia
ennen nukkumaanmenoa, pyri valttamaan ruutujen tuijottelua tunti
ennen nukkumaanmenoa ja yrita muodostaa saannallinen

nukkumaanmenoaika. i k}
AAPL
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SHRED HABIT: JUO ENEMMAN VETTA

Ruokavalion lisaksi kehosi tarvitsee vetta toimiakseen kunnolla ja valttaakseen
nestehukkaa. Veden juominen ei pelkastaan esta nestehukkaa, vaan pitaa myos
olosi kyllaisena. Joskus nélan tunne saattaa olla vain merkki siita, etta kehosi
tarvitsee nestetta.

Rasvan polttamiseen tarvitaan energiavaje. Nalan saatelykyky on avainasemassa,
Jotta energiavajetta voidaan yllapitaa pidempia aikoja. Tahan voi auttaa veden
juonnin lisdadminen paivan mittaan seka vahaenergisten, mutta tayttavien ruokien
syominen — eli vihannesten!

Onko nestehukka? Virtsan vari kertoo:

Kirkkaan keltainen:

Kirkas: Ylinesteytetty Nesteyta pian

Oranssin keltainen:
Lieva nestehukka, nesteyta niin
pian kuin mahdollista

Vaalean keltainen: Normaali

Ruskea: Vakava nestehukka,
nesteyta valittomasti!!!

Kuultavan keltainen: Normaali




"VESITEMPPU"

Veden tankkaaminen on yksinkertainen, mutta tehokas tapa pienentaa

energiansaantia ilman kalorien laskemista.

2008 tehty tutkimus osoittaa, etta energiamaara per ateria pieneni
merkittavasti, jos vetta oli tankattu verrattuna siihen, jos tankkausta ei oltu
tehty. Energiamé&aran pienentyminen oli n. 13 % / ateria.

"Vesitemppu” ei vain toimi yhdella aterialla, vaan voi
auttaa pidemmankin aikavalin painonpudotuksessa.

2010 tehdyssa kokeessa kaksi eri ryhmaa olivat
energiavajeisella ruokavaliolla 12 viikon ajan, mutta
toinen ryhma tankkasi aina puoli litraa vetta 30 min
ennen jokaista ateriaa. Vesitankkaus johti
suurempaan painon putoamiseen, kuin pelkastaan
energiavajeinen ruokavalio — tankkaajien paino putosi
yli 2 kg enemman, kuin toisen ryhman paino (44 %
isompi pudotus, kuin vertailuryhmalla).

Veden juomisen ennen ateriaa
on naytetty pudottavan
energiansaantia 13 %
60
45

30

15

0
Water Pre.dnad Nn Prea.lnad

Energiansaanti vesitankkauksen
kanssa ja ilman (500 ml kylmaa
vetta 30 min ennen ateriaa)



VALTA NESTEMAISIA KALOREITA

Nestemainen energia on véhemman tayttavaa eika pida nalkaa kovin kauan.
Painonpudotuksessa naléan hallinta ja energiansaanti on isossa osassa, ja hestemaiset
kalorit eivat auta asiaa.

Monet naista nestemaisista kaloreista, kuten smoothiet, limsat, erikoiskahvit ja
alkoholijuomat pitavat sisallaan huomattavan maaran energiaa, joista helposti kertyy
merkittava maaréa ylimaaraisia kaloreita paivan mittaan.

Koska nestemaiset kalorit eivat ole kovin tayttavia, niita on helppo ylikuluttaa, fa silti
olo saattaa hetken kuluttua tuntua nalkaiselta. Tutkimukset osoittavat, ettd kehomme
eivat ole hyvia kasittelemaan nestemaisia kaloreita, jonka johdosta helposti
ylikulutamme niita.

Siksipa suositus sybda esim. tuore hedelmé veden kanssa voi auttaa, kun halutaan
pudottaa painoa. Kun pureskelet ja syot rauhassa, on kokemus palkitsevampi ja
tunnet itsesi tdydemmaksi.

Mieti, millainen méaara hedelmia tarvitaan yhteen lasilliseen mehual!
Tuota maaraéa hedelmia olisi vaikea syoda yhdelta istumalta kaiken sen
siséltaman kuidun ja hedelmaélihan vuoksi ilman, etta hedelmaa A

) 2

mehustaa.
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SHRED HABIT: VAHEMMAN NESTEMAISIA KALOREITA

Warrior Shred Fat Loss Habit: Lisaa vedensaantia ja heivaa nestemaéiset
kalorit! Keskity kayttamaan vain vahaenergisia tai taysin kalorittomia

juomia.
Tama auttaa sinua yllapitamaan hyvaa nesteytysta ja saavuttamaan

tavoitteesi. Vahaenergisten ja sokerittomien juomien juominen auttaa
néalan ja makeanhimon hallinnassa eika hidasta rasvan palamista.

Veden tulisi kuitenkin olla aina ensisijainen ruoka- ja janojuoma

painonpudotuksessa!
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PROTEIINIT JA RASVANPOLTTO

Kun yritetaan saada paino nousemaan, eli kasvattaa puhdasta rasvatonta
massaa, proteiinien saannille on yléaraja (~ 2 grammaa painokiloa kohti), koska
liikasyOminen tai yritys pakkosyottaa lihakset kasvamaan ei toimi.

MUTTA, kun yritat laihduttaa ja poistaa rasvaa, tutkimus osoittaa, etta
suurempi proteiinien saanti voi olla paljon hyéadyllisempéaa. Miksi & miten?

Ensinnakin se auttaa sailyttamaan lihaskudoksen laihduttamisen yhteydessa.
Yleensa laihduttaessa menetetaan samaan aikaan seka kehon rasvaa, etta
lihasmassaa. VVoimaharjoittelu on tietysti lihasten kasvun tarkein veturi, mutta
lihasmassan kasvua voidaan edelleen parantaa ruokavalion korkeammalla
proteiinimaaralla. Molempien yhdistelma parantaa kehon koostumusta, kun
laihdutetaan.

Korkeaproteiiniset elintarvikkeet ovat yleensa tayttavampia, 2 3
mika helpottaa kyllaisyyden tunnetta ja nain syt vahemman
kaloreita. Nalan ja mielihalujen hallinta on yksi menestyksen

AN

tarkeimmista tekijoista painonpudotuksessa.
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PROTEIINIT JA RASVANPOLTTO

The Thermic Effect of Food (ruoan kulutus) vaikutus on pieni
aineenvaihdunnan lisdantyminen, joka tapahtuu syomisen jéalkeen
ruoansulatuksen, imeytymisen ja ravinteiden kaytdn seurauksena. Proteiinilla
on korkein TEF ~ 20-30% verrattuna hiilihydraatteihin ~ 5-10% ja rasvaan ~
0-3%, mika tarkoittaa, etta 500 proteiinikaloria lisda aineenvaihduntaa ~
100-150kcal.

JISSN:n (2015) kahdeksan viikon lisdproteiinintutkimus (+ voimaharjoittelu)
osoitti, etta koehenkildilla, jotka soivat 3,4 g proteiinia painokiloa kohti
paivassé, verrattuna 2,3 g / kg / vrk sybneisiin henkilbihin, rasvan menetys oli
suurempi. Molemmat ryhmat saavuttivat kuitenkin saman maaran
lihasmassaa.

Toinen vuoden 2016 tutkimus (runsasproteiininen ruokavalio 2,4 g / kg
verrattuna pienempi proteiiniruokavalio 1,2 g / kg) osoitti, etta z X
40% kalorivaje + intensiivinen 6 pv / vko harjoittelua johti siihen,
etta korkeamman proteiinin saanniin ryhma menetti enemman

AN

rasvamassaa. Liséksi tdma ryhma sai jopa 1,2 kg lisda puhdasta

massaa huolimatta ankarasta energiarajoituksestal
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SHRED HABIT: SAAVUTA PAIVITTAINEN PROTEIINITAVOITTEESI

Optimaalinen péivittainen proteiinin tarve riippuu painostasi, tavoitteestasi
ja fyysisen aktiivisuutesi tasosta: 1,2-1,8 g / kg, jos olet vahén liikkuva ja

jopa 3,3 g / kg, jos yritat minimoida rasvan lisdantymisen massakaudella.

Paivittainen proteiinitarve ilmoitetaan grammoina painokiloa kohti (g /
Alla olevan taulukon vaihtelut riippuvat yksilOllisista tarpeista.

kg).

Of healthy weight Overweight | Pregnant  Lactating

>1.8

Sedentary 1.2-1.8

=15

1.2-1.5

Active 1.4-2.0 1.6-2.4
unknown

Goal Maintenance | Muscle gain Fat loss

Yleisena nyrkkisaantona; jos olet aktiivinen ja haluat polttaa rasvaa,

lisaat kalorien kulutusta, koska suurempi proteiinimaara voi lisata

tavoittele 2g / kg. Joten jos painat 80kg, tavoittele 160 gramman
kokonaisproteiinien saantia paivassa. Voit lisata tata, kun laihdut tai jos i }
o

rasvan menetysta ja minimoida lihasten menetysta.
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SYO ENEMMAN HEDELMIA & VIHANNEKSIA!

Sy6 enemman tayttavia ruokia = syé6 vahemman kokonaiskaloreita

Se kuulostaa itsestaén selvélta, koska sitd se on. Vihannesten saannin lisddminen on yksi
helpoimmista tavoista tehda ruokavaliosta elavampi ja terveellisempi.

Sen liséksi, etta taytét vatsaasi enemman ja sydt hitaammin, saat runsaasti kuituja ja
mikroravinteita. Kuitu lisééa kyllaisyyden tunn etta hidastamalla ruoansulatusta ja tiukemman
ruokavalion aikana meidan on pidettava enemman huolta hivenaineiden saannistamme.

Kuten huomaat, vihannesten lisdamisesta ruokavalioosi on vain pelkkaa hyotya. Voit lisata
niitd osaksi ateriaa, aterian jalkeen nautittavaksi tai jopa alkupalaksi. Kaikki strategiat tassa
toimivat yhta hyvin.

Minerals/Vitamins

Bland

Low risk of o e Low caloric z Q
overeating e density
\ )y
High in fibre High volume
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SHRED HABIT: SYO VAHEMMAN KORKEAKALORISIA RUOKIA

Energiatiheys on energiamaara, joka kertoo
kaloreiden lukumaaran tietyssa ruoan painossa.

Energiatiheilla elintarvikkeilla on suuri maara kaloreita
annosta kohden ja niihin kuuluu yleensa
elintarvikkeet, joissa on paljon sokereita, runsaasti
rasvaa ja vahan vesipitoisuutta.

Naiden elintarvikkeiden tulisi edustaa pienempaa
osaa ruokavaliossasi. Esimerkkiné elintarvikkeista,
Jjoilla on korkea energiatiheys, ovat jaatelo ja kakku.
Niissa on pienessa maarassa paljon sokeria ja rasvaa
sisaltavia kaloreita, mutta ne my3ds maistuvat hyvailta.

Vertailun vuoksi, parsakaalilla ja mansikoilla on
pienempi energiatiheys, koska niissa on hyvin vahan
kaloreita erittain suurissakin maarissa. Mutta niissa ei
ole samaa makua, kuin jalkiruoassa.




SHRED HABIT: SYO ENEMMAN RAVINTORIKKAITA RUOKIA

Ravintotiheys kertoo ravintokuitujen, hitaiden
hiilihydraattien, aminohappojen, antioksidanttien,
ravintovitamiinien ja kivennaisaineiden maaran
kaloreina ruoan painoon nahden.

Parsakaali on taynna kuitua ja ravinteita, mutta
jaateléssa niita on vain vahan. APPROX 34 CALORIES
PER 1006
Ruokavalion muodostaminen enimmakseen ;
ravinnerikkaalla ruoalla (hedelmat ja vihannekset)
ja pienemmaélla energiasisallélla antaa sinulle
lopulta ruokavalion, joka tyydyttaa nalan (mausta
tinkimatta) yllapitaen kuitenkin optimaalisen
kaloreiden saannin tavoitteisiisi nahden.

APPROX 270 CALORIES
PER 100G



80/20 SAANTO: TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Suosittelemme aina koostamaan noin 80% kokonaiskaloreistasi / makroistasi
(tai enemman) luonnonmukaisista ruoan lahteista (hedelmét, vihannekset,
vadhéarasvaiset proteiinilahteet - korkea ravintotiheys), jotta saat runsaasti
kuituja ja hivenaineita. Nama auttavat myds hallitsemaan nalkaa, joka
yleensa liitetaan kalorivajeiseen ruokavalioon.

Jaljelle jaavaan 10-20%:iin on taysin ok siséllyttaa joitain harkinnanvaraisia

kaloreita - eli suosikkiruokiasi (enemman energiaa siséltavia). Ei ole
olemassa hyvia tai huonoja ruokia, vain hyvia / huonoja ruokavalioita.

’ A
!
o A
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80/20 SAANTO: TERVEELLINEN RUOKAVALIO

“Harkinnanvaraiset kalorit” on tekninen termi, joka on synonyymi
sanalle “roskakiintié”. 10-20 prosentin vapaaehtoinen jakaminen
“roskaruoasta” peraisin oleviin kaloreihin on hyva ohje, jolla on kaksi

tarkoitusta:

1) Se pitaéa valtaosan ruokavaliosta ravinnerikkaana ja tauteja
ennaltaehkaisevana.

2) Se antaa joustavuuden ja vapauden rentoutua ja syéda
vahemman ravitsevia ruokia, jos niin haluat, ilman syyllisyytta tai
katumusta. Sen on myos osoitettu parantavan rasvanpolttoa
koskevan ruokavalion pitkdailkaista noudattamista verrattuna

korkeampikaloristen herkkujen taydelliseen Z ‘
rajoittamiseen, joka johtaa usein ahmimiseen. i }
ASRL,
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MITA PITAA OTTAA HUOMIOON: KYLLAISYYS

Kyllaisyys on termi, jota kdytetaan selittamaan taynna olemisen tunnetta ja ruokahalun
rajoittamista, joka tapahtuu tietyn ruoan tai ruokien yhdistelman syomisen jalkeen. Ruoka,
joka aikaansaa korkean kyllaisyyden tason, auttaa estamaan ylensyomista. Tayttavillla tai
korkean kyllaisyyden tason tarjoavilla elintarvikkeilla on yleensa yksi tai useampi seuraavista
ominaisuuksista:

PROTEIINIRIKAS: Tutkimukset osoittavat, etta proteiini on kaikista makroravintoaineista
tyydyttavin. Proteiinin kulutuksella on myds myonteinen vaikutus monien kyllaisyyteen
vaikuttavien hormonien tasoihin.

KUITUPITOINEN: Kuitu auttaa massan kasvussa ja hidastaa ruoansulatusta ja mahalaukun
tyhjenemista. Tama puolestaan auttaa sinua tuntemaan olosi tdydemmaéaksi pidempaan.

KORKEA TIHEYS: Jotkut elintarvikkeet siséltavat paljon vetta tai iimaa. Tama voi auttaa
myo0s kyllaisyydessa. Nama ovat tyypillisesti elintarvikkeita, joilla on pienempi energiatiheys.

MATALA ENERGIATIHEYS: Tama tarkoittaa, etta ruoka sisaltaa painoonsa néhden vahéan

kaloreita. Ruoat, joilla on pieni energiatiheys, ovat erittain tayttavia. Ne Z X
sisaltavat tyypillisesti paljon vetta ja kuitua, mutta niissa on vahan rasvaa ja
lisattyja sokereita. Naita ovat mm. keitot, muhennokset, pastat, riisi ja
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elintarvikkeet, joissa on luonnostaan runsaasti vetta ja kuitua, kuten
hedelmat ja vihannekset.
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"PERUNAHUIJAUS”

Aivan kuten “Water Trick”, tutkimukset osoittavat, ettad “huijaus” toimii myds perunoiden kanssa.

Perus keitetty peruna sai arvon 323 kyllaisyysindeksilla, mika on korkein maéara kaikista 38 testatusta
ruoasta. Perunat saivat lahes seitsemén kertaa korkeammat arvot kuin croissantit, jotka saivat kaikista
pienimmaét.

Asteikko, jota kutsutaan kyllaisyyden indeksiksi kyllaisyyden tunteen mittaamiseksi, kehitettiin vuonna
1995. Tutkimuksessa testattiin 38 eri ruoka-annosta, jotka sisélsivat 240 kaloria ja ne jaoteltiin kuuteen
elintarvikeluokkaan (hedelmaét, leipomotuotteet, vélipalat, hiilihydraattipitoiset elintarvikkeet,
proteiinirikkaat elintarvikkeet, aamiaismurot).

Testi tehtiin antamalla vapaaehtoisryhmaélle 240 kaloria eri ruokaldhteista ja mittaamalla sitten kuinka
paljon he séivat, kun heidéan annettiin syéda uudelleen kahden tunnin kuluttua. Elintarvikkeet luokiteltiin
niiden kyvyn mukaan tyydyttaa nélka - perunoilla oli suurin kyky tyydyttaa néalka.

Valkoisen leivan indeksiksi asetettiin 100. Yli 100 pistetta siséltavat elintarvikkeet ovat tayttavampia, kuin
valkoinen leipé ja alle 100 ovat vahemmaén tayttavia.

Tama tarkoittaa sita, etta kyllaisyysindeksiltaan korkeamman asteen ruokien syéminen voi auttaa sinua
syéméaéan vahemman Kaloreita, koska sinusta tuntuu tdydemmalta, vahentden ruokahalua ja parantaen
nélan hallintaa.

Jos tavoitteena on rasvan polttaminen, sinun on kulutettava vahemman kaloreita. Voit tehda taman
juomalla vetta ennen kuin syét perunasi!



KYLLAISYYSINDEKSITAULUKKO

Oranges
Apples
Graps FrUit
Bananas
Potatoes
Brown Pasta
Wholemeal Bread
Grain Bread
White Rice Carbohydrate-Rich Foods
Brown Rice
White Pasta
French Fries
Ling Fish
Beef Steak
Baked Beans
Eggs
Cheese
Lentils
Porridge
All-Bran
Honeysmacks
Cornflakes Cereals With Milk
Speclal K
Sustain
Muesli
Popcorn
Jellybeans
Ice Cream
Chips
Yoghurt
Peanuts
Mars Bar
Crackers
Cookies
Doughnuts
’ Cake Bakery Products
Crolssant
White bread
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SHRED HABIT: AJATTELE MITEN SYOT

SYO HITAASTI:

Vuonna 2011 tehdyssa takautuvassa pitkittaistutkimuksessa 8-vuotisen
painonmuutoksen ja nykyisen syomisen nopeuden valisesta suhteesta todettiin, etta
syomisen nopeus liittyy painonnousunopeuteen. Nopean sydmisen fa painon
muutoksen vélinen suhde oli tilastollisesti merkitseva myads ian, painoindeksin,
juomisen, tupakoinnin ja liikunnan mukauttamisen jalkeen.

Liikalihavuuden kayttaytymishoitoa koskevassa tutkimuksessa todettiin myds, etta
koehenkildilla, joilla ateriointi kesti pidempé&an (ts. hidastivat sydmisen nopeutta), liittyi
suurempi painonpudotus. Jos haluat laihtua, hitaasti sybmisen oppiminen voi auttaa
Sinua saatelemaan ruoan kulutusta ja tuntemaan olosi taydemmaksi.

PURESKELE ENEMMAN:

Pureskelemalla kutakin suupalaa kauemmin pidennat aikaa, joka kuluu
saman maaran ruoan syoémiseen. Vuonna 2011 tehdyssa kliinisesséa
tutkimuksessa todettiin, etta tutkittavat, jotka pureskelivat kutakin

suupalaa 40 kertaa, kuluttivat 11,9% vahemman ruokaa, kuin . 2
pureskellessaan kutakin suupalaa 15 kertaa.
Maistelu on ensimmainen askel ruoan nauttimisessa, ja tama tutkimus

OSoitti, etta vaikutukset voivat vahentaa energian saantia. AN
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SHRED HABIT: AJATTELE MITEN SYOT

PIENENNA SUUPALOJEN KOKOA

Toisin sanoen, laita pienempia maaria / kokoja ruokaa suuhusi tai kayta
pienempia ruokailuvalineita. Pienentamalla suupalojen kokoa ja
syomisnopeutta, lisaat suun kautta tapahtuvaa prosessointia ja se taas
vahentaa syotavan ruoan maaraa.

Kaytettaessa pienempaa lusikkaa, vuoden 2018 tutkimuksen osallistujat
soivat keskimaarin 8% vahemman, kuin syomalla suurella lusikalla.
Vuonna 2011 tehdyssa tutkimuksessa koehenkildille tarjottiin makeita
valipaloja kokonaisina tai leikattuna puolikkaiksi. Sydtyjen palojen
kappalemaara oli sama, mika johti palat kokonaisina syoneilla
kaksinkertaiseen maaraan.

U
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SHRED HABIT: AJATTELE MITEN SYOT

KAYTA PIENEMPIA LAUTASIA, KULHOJA JA LASEJA

Aivosi kokevat tdsmalleen saman annoksen ruokaa suuremmalla tai
pienemmalla lautasella eri kokoisena, vaikka ruoan maara olisi identtinen.
Tama johtuu siita, etta tutkit alitajuisesti kuinka paljon tilaa ruoka vie lautaselta
(tai kuinka taynna lasi on).

Kun sydt suuremmilta lautasilta, ajattelet alitajuisesti, etta suuremmat
annokset (jotka vievat enemman tilaa lautaselta) ovat keskivertoja. Ajan myéta
nama pluskoon annokset normalisoituvat mielessasi. Taman myadta kuvittelet
kuinka paljon sinun pitéaisi sydda jokaisella aterialla, jonka seurauksena vuosi
vuodelta painosi kasvaa, kun syt yha enemman kaloreita.

i
4
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SHRED HABIT: AJATTELE MITEN SYOT

SYO 80% KYLLAISEKSI
Okinawassa Japanissa, jossa on yksi maailman hoikimmista ja terveellisimmista
kulttuureista, on sanonta;

“Hara Hachi Bu’, joka on kungfutselainen opetus ja tarkoittaa “sybmista, kunnes
olet 80% taynna”.

Kysy itseltasi, oletko oikeasti nalkainen seuraavaa suupalaa varten vai onko
minulla vain tapana syoda lautanen tyhjaksi? Tama tapa sopii hyvin yhteen

muiden tietoisten ruokailutottumusten kanssa, koska se antaa sinulle aterian
alkana aikaa kysya itseltasi, oletko todella nalkainen seuraavaa suupalaa varten.

g\ 5 i }
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SHRED HABIT: SYO ENEMMAN KOTONA TEHTYA RUOKAA

Kotiruokien syéminen useammin (vahintaan viisi ateriaa kotona viikossa) liitetaan
usein hedelmien ja vihannesten syémiseen. Vuonna 2017 tehdyssa vaestopohjaisessa
Jjoukkotutkimuksessa, johon osallistui yli 11 000 ialtaan 29-64-vuotiasta aikuista,
todettiin, etta kotiruokien sybminen liittyi paitsi parempaan ruokavalion laatuun myds
todennakdisemmin normaaliin BMI-alueeseen ja alhaisempaan kehon rasvaprosenttiin.

Niilla, jotka soivat kotiruokaa yli viisi kertaa viikossa, verrattuna alle kolme kertaa
vilkossa, oli 28% vadhemman todennakoisempaa, etta heidan BMI oli ylipainoinen
ja heilla oli 24% todennakoisyydella vahemman ylimaaraista kehon rasvaa.

Warrior Shred Reseptikirja luotiin
lisaresurssiksi juuri tasta syysta.
Antaaksemme sinulle useita vaihtoehtoja,
ideoita ja inspiraatiota lisata kotitekoisia
aterioita viikoittaiseen ruokavalioosi. Tama WARRIOR
kirja siséltaa useita erilaisia resepteja SHRED
pro?eiinipito{siste? jg _\(él?éhiilihydr_a?ttisista cR:g?fEEcnou
ruoista kasvipohjaisiin ja vegaanisiin e SNV

[ 127) recipes, including high protein, low carb, i | ! R
Valh toeh tOI h n. plarl;,t-based, ve_qgan% 5F-’ingredient recipes. G 1A R




SHRED HABIT: SYO ENEMMAN KOTONA TEHTYA RUOKAA

Lahiruokaan liitetdaan myds parempi ruokavalio, vahemman jalostetut elintarvikkeet,
liikalihavuuden ehkaisy ja ruokavalioon liittyvien kroonisten sairauksien pienempi riskKi.
Paikalliset elintarvikkeet voivat vaikuttaa terveyteen ja ravitsemukseen kahdella yleisella
tavalla. Ensinnéakin lahituottajat voivat tarjota elintarvikkeita, jotka ovat tuoreempia,
vdhemmaén prosessoituja ja siséltavat enemman ravintoaineita (esim. lyhyempien
matkojen vuoksi), kuin ei-paikallisissa jarjestelmissé tuotetut elintarvikkeet. Toiseksi
lahituottajat voivat lisata terveellisten elintarvikkeiden saatavuutta yhteiséssa ja kannustaa
kuluttajia tekemaan terveellisempia ruokavalintoja. Tutkimukset osoittavat, etta
terveellisempien ruokien parempi saatavuus liittyy terveellisempiin ruokavalintoihin.

Yhdessa syominen liittyy myos parempaan ruokavalioon, etenkin

lapsilla, jotka sydvat perheensa kanssa. Vuoden 2018 meta-analyysissa

havaittiin merkittava suhde perheen yhteisten aterioiden tiheyden ja

paremman ravitsemusterveyden valilla - niin nuoremmilla ja vanhemmilla

lapsilla, seka eri maissa ja sosioekonomisissa ryhmissa, kuin verrattuna

koko perheen ja yhden vanhemman valilla otetuista aterioista. . 2
Liséaksi ne, jotka sydvat sosiaalisesti, tuntevat olonsa onnellisemmaksi,

luottavat enemman muihin, ovat enemman mukana

paikallisyhteisbissaan ja saavat enemman sosiaalista tukea. P AS

*TRAINING FOR WARRIORS -



SHRED HABIT: VALTA HAIRIOITA RUOKAILUN AIKANA

Vuonna 2013 tehty jarjestelmallinen katsaus & meta-analyysi muistista ja
lasnaolosta ruokaillessa osoitti vastaavia tuloksia — mikali syomiseen ei
keskittynyt, saattoi syodyn ruuan maara kasvaa jopa 50 %.

Vuosina 1997-2011 tehty katsaus 24:sté tiukasti kontrolloidusta ja seuratusta
tutkimuksesta tarkasteli keskittymista, muistia ja tarkkaavaisuutta sydmiseen
liittyen.

Mikali ruokailuun ei keskittynyt, lisaantyi syodyn ruuan maara keskimaarin
10 %, mutta tama lisasi myds seuraavan aterian ruokamaaraa yli 25 %. Sen
Sljaan, muistojen vahvistaminen aikaisemmin syoddyista ruuista vahensi
mydShemmin syddyn ruuan maaraéa n. 10 %.

SHRED HABIT: Syoé Tietoisesti & Ole Tarkkana.

Syo6 hitaammin & nauti ruoastasi ilman hairiita, tee ruokailusta
tietoinen hetki automaation sijaan. Kysy itseltasi, ravitseeko
santsiannos mieltasi vai kehoasi. dy 4
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SHRED HABIT: LISAA PAIVITTAISIA ASKELEITA

Sinun NEAT (non exercise activity thermogenesis — harjoittelun ulkopuolisen
aktiivisuuden ldmmdnluovutus) tai yksinkertaisemmin paivittdinen aktiivisuutesi
(arkiliikunta) kuluttaa enemmén kaloreita, kuin mikddn muu aineenvaihduntasi
osatekija (pl. perusaineenvaihdunta) aktiivinen harjoittelu mukaanluettuna. Useimmille
ihmisille kavely, paivittainen askelmaara, muodostaa suurimman osan paivittaisesta
aktiivisuudesta.

Kavelyn jalkeen ei tarvitse palautumisaikaa, toisin kuin monen muun
hengityselimistoa rasittavan harjoituksen jalkeen. Voit kavella paivittain ja varmistaa
nain kalorien korkean kulutuksen. Kavely on hyodyksi rasvan polttamisessa yhdessa
sellaisen ruokavalion kanssa, jossa kalorimaarat on huomioitu.

Kavely toimii myos stressin vahentamisen tekniikkana. Heita kuulokkeet paahan ja
kuuntele aanikirjaa, podcastia tai soita jollekin, jonka kanssa on ollut tarkoitus vaihtaa
kuulumisia.

Mita askelmaaraa pitaisi tavoitella? 10 000 askelta paivassa on hieno f 3
tavoite. Todellisuudessa kuitenkin kannattaa ensin selvittaa nykyinen
taso ja parantaa sita. Katso aiemmin mainittu kohta aktiivisuuden

PN

tasosta. Voit sen avulla paatella missa olet nyt ja aseta tavoitteeksi

paasta seuraavalle tasolle.
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ONNEKSI OLKOON TAISTELIJA!

Olet suorittanut Warrior Shred ohjelman!

Toivomme, etta tama kokemus on ollut opettavainen, taynna
periksiantamattomuutta seka tukea taistelijatovereiltasi, etta olet
oppinut uusia tapoja ja toimintamalleja jatkaaksesi matkaa tavoitteitasi
kohti.

Seuraavilla sivuilla toivomme, etta reflektoit kokemustasi ja mietit

miten voit yllapitaa jo saavuttamiasi asioita.
ia) g}
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REFLEKTIO

MITA KOET SAAVUTTANEESI WARRIOR SHRED -OHJELMAN AVULLA?

KOETKO, ETTA OLET PYSTYNYT NOUDATTAMAAN WARRIOR SHRED -OHJENUORIA?

JOS KYLLA, MIKA MOTIVOI SINUA? JOS EI, MIKA ESTI SINUA?
i k}
D AAS
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REFLEKTIO

MITA TEKOJA AIOT JATKAA PITAAKSESI YLLA UUSIA TAPOJA, JOITA OLET OPPINUT?

LOPUKSI, ON AIKA ASETTAA UUSIA TAVOITTEITA. KIRJOITA UUDET TAVOITTEESI

ALLE.
i’ﬁ)«k}
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