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&t kirjaa kannattaa lukea niin kuin itsestd tuntuu hyvéltd, putkeen
tai patkissé, ja soveltaa sitd, mika sopii omaan elam&én ja jattaa aja-
tuksia muhimaan myds tulevaa varten.

Olen kaynyt lapi elamasséni paljon: treenannut kovaa fitness-ki-
soja varten, onnistunut litke-eldméassd, kokenut suuria menetyksia ja selvinnyt
niista sekd pystynyt auttamaan eldméaniloisuudellani ja energisyydellani lukemat-
tomia ihmisid. Sen takia olen koonnut tdhén kirjaan ne ajatukset ja oivallukset,
jotka ovat auttaneet minua.

Hyvinvointiin liittyvéat asiat ovat usein yksinkertaisia, niin yksinkertaisia, etta
niité ei tule edes ajatelleeksi. Toivon, ettd otat aikaa pohtiaksesi omaa hyvinvointia-
si ja sitd, miten voit ottaa sitd tukevia ja parantavia asioita osaksi omaa eldmaasi.

Voi siis olla, etta tiedat jo paljonkin kirjassa kéasitellyista aiheista, muttet ole
siltikédén saanut tehtya niitd muutoksia, joita kipeésti kaipaat. Toivon, ettd tésta
tulee sinun oma voimakirjasi, joka auttaa sinua rohkaistumaan ja tekem&én niita

asioita, joita haluat.
Rakkaudella,

offa

Rakastan kirjoja ja luen paljon. Minulla on tapana tehdd marginaaleihin
omia merkintdjg, alleviivata ja ympyroida kohtia, jotka erityisesti kolahtavat. Tee

sinédkin tasta kirjasta omannékoisesil












hmisen fyysinen hyvinvointi muodostuu kolmesta osasta: ruokavaliosta,
lilkunnasta ja levosta. Henkisen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa se, etta
asennoituu elamaan positiivisesti ja on ithmisij, joita rakastaa.

Jos yksi osatekijd méattaa, ihmiselld ei ole hyvéa olla. Kun kaikki ele-
mentit ovat tasapainossa, on huomattavasti jaksavampi ja kestdd paremmin
paineita ja vastoinkdymisia. Juuri tasté syystd omaa hyvinvointia ei saa laimin-
lysdal Fyysistakin hyvinvointia tarkeAmpaa on henkinen hyvinvointi, ja ne kul-
kevat poikkeuksetta kdsi kddessa. Vaikka olisit fyysisesti teraskunnossa, pystyi-
sit juoksemaan vaivattomasti maratonin ja nostaisit oman painosi penkist3, et
kuitenkaan voi hyvin, jos et ole mieleltési tasapainossa.

Etenkin moni nainen asettaa muut itsensé edelle. Olen itsekin tehnyt niin
ja joutunut sitten ryhdistdytyméaan. Perhettd pyorittavasta ja kiireista tyota teke-
vastd ithmisestd voi kuulostaa itsekk&éltd kun sanon, ettd on ensisijaisen tarkeda
pitdd omasta hyvinvoinnista huolta. Mieti kuitenkin sitg, kuka pitaa laheisistasi
huolta, jos sinulle tapahtuu jotain sen takia, ettéd laiminlydt jatkuvasti itseési ja
fyysinen tai henkinen kuntosi romahtaa.

Kannattaa pohtia myds sitd, uskotko ansaitsevasi sinulle hyvéa tekevia
asioita. On kaksi eri asiaa rakastaa itsedan ja olla itserakas. Itsestddn huolehti-
minen on tapa osoittaa itselleen rakkautta ja niin se vain on, etté jos ei rakasta
itseddn, ei voi antaa rakkautta muillekaan. Itsensi rakastaminen antaa voimaa

kaikilla eldman osa-alueilla.






hmiset luulevat kaikenlaista siitd, miten syon. El&n niin kuin opetan - syén
3-4 tunnin vélein puhdasta oikeaa ruokaa ja teen tietoisesti hyvia valinto-
ja. En punnitse ruokiani ja voin silloin tall6in herkutella.

Olen hyva esimerkki siitd, miten tavallisesti voi sy6da dieettaamisen
ja tavoitteiden saavuttamisen jalkeen. Olen fitness-kilpailuajoistani lahtien sys-
nyt joka aamu kaurapuuroa raejuustolla tai proteiinipannukakkuja. Arkisin syén
lounaaksi toimistolla kaupan noutotiskistd haettua ruokaa, kanaa ja riisia tai
lohta ja perunaa seké kasviksia, useimmiten ilman kastiketta. Saatan usein pi-
t44 lounaspalavereja thaimaalaisessa ravintolassa, sill4 kana ja riisi on ehdoton
lempiruokani. Iltapaivalla saatan herkutella ottamalla proteiinipatukan kahvin
kanssa. Léhimmaéiseni tietavét, etten ole mik&an huippukokki, mutta teen help-
poja ruokia. Kotona péaivéllisbravuurini on makaroni ja paistettu paistijauheliha,
joka on myds kouluikéisen poikani Maxin suosikki. Illalla syon viel jotain ke-
vyttd, esimerkiksi munakasta.

En kaihda hiilihydraatteja. Olen kokeillut karppaamista, ja se ei sopinut mi-
nulle - hiilihydraatit antavat fiksusti kdytettyna ihmiselle elintérkeda energiaa
etenkin kun treenaa. Piddn huolta proteiinin saannistani, tosin maitorahkaa
olen jo sydényt méaarani yli. Niin ikd4n lautasellani on aina jotain vihreaa.

Kuten sanottu, myds herkut kuuluvat elaméaani. Suosikkejani ovat aina olleet
punaviini, lakritsi ja juustokakku. Se, etta kieltda itseltdan kaiken herkuttelun, ei
toimi pidemmaén péélle. Kun voin syddé sitd mitéd haluan, milloin haluan, herkut
eivat tunnu kielletyiltd houkutuksilta. Padasaéntdisesti pitdydyn terveellisessi
ruokavaliossa arkena, mutta viitkonloppuna syén vapaammin. Olen kuitenkin

kulkenut pitkdn matkan tdhin pisteeseen paastikseni.






hmiset ovat kautta aikojen etsineet ratkaisua kahteen asiaan: kaljuuntumi-

seen ja helppoon painonpudotukseen. Painonhallinnan pitéisi periaattees-

sa olla helppoa. Jos sy6t liikaa, niin lihot, kun syt vAhemman niin laihdut.

Kaytdnnon tasolla tatd on vaikea toteuttaa, koska moni syd tunteisiinsa,
ja nykypaivana herkkuja saa jattikokoisissa pakkauksissa vuorokauden ympéri.
Olemme kadottaneet kéasityksen kohtuudesta.

On paljon myds ihmisig, joiden aineenvaihdunta on aivan sekaisin. Yksi
merkki siitd on, ettid esimerkiksi aamulla ei ole nélki ja kahvilla selvidd puo-
leenpéivaan saakka. Illalla sitten syéd&&n hurjia maaria usein rasvaista ja hii-
lihydraattipitoista ruokaa. Thminen tarvitsee hiilihydraatteja, mutta ei suuria
annoksia mydhéaiseen kellonaikaan. Kun ruokavalion pistda kuntoon, terve nal-
k& ilmaantuu aamuisin ja pitkin paivaa, eika iltaisin tarvitse endd méattéa vaan
selvida kevyella proteiinipitoisella iltapalalla.

Niin ikd&n nélan tunne voi olla sietdmatén kestdd. Kun ruokailuvalit ja ruo-
kavalio ovat kunnossa, lupaan, ettd kuka tahansa kestdd seuraavaan ateriaan
saakka. Silloin nélén tunne ei koskaan kasva liian kovaksi. Tosin tekee hyvaa
tehdé tuttavuutta myds nélantunteen kanssa. Kun on pieni nalka tietas, etta ras-
va palaa ja ollaan matkalla kohti pdadméaaraa. Tutkitusti ihminen voi olla paivéa-
kausia ilman ruokaa, joten ihan hetkessa nalkéan ei kuole. Kysymys voi ennem-

minkin olla mielihalusta napsia jotain, kun tylsistyttaa tai stressaa.



Ruokavalion merkitystéd painonpudotuksen ja -hallinnan kannalta ei pida
vahatelld, silla tutkitusti sen vaikutus on tulosten kannalta vidhintad4n 70 pro-
senttia. Liikunnalla on merkitystd myds, muttei lainkaan niin paljon kuin moni
luulee. Sen takia pitaa olla tarkkana, mitd suuhunsa laittaa.

Kokemuksestani voin kertoa, ettd elintapojen muuttaminen on hidasta ja
pitkdpiiméistd puuhaa. Syémiset tai liikkumiset eivat nay kyljessi saman tien.
Puolesta kilosta kiloon viikossa on realistinen painonpudotustahti, kun halu-
taan paasta eroon juuri rasvasta eika nesteista. Noin 50-70 prosenttia ihmisesta
on nestettd. Dieetin alussa paino usein putoaa nopeasti muutaman kilon, kun
ylim&&rédinen neste poistuu kehosta. On hidasta polttaa varsinaista rasvaa. Kan-
nattaa pitdd mieless4, ettd litkakilot eivat ole tulleet hetkessd: Moni on sydnyt
vuosia tai jopa vuosikymmenié epaterveellisesti. On siis eparealistista odottaa,

ettd kilot katoaisivat heti.

Painonpudotuksessa pitkéjanteisyys on valttia. Kovin usein ihmiset turhau-
tuvat ensimmaisen parin viikon aikana, kun tuloksia ei tule riittdvan nopeasti
ja sitten valitusta ruokavaliosta luovutaan. Muista, ettéd kehosi reagoi tehtyihin
ruokavaliomuutoksiin viiveelld, mika vie yleensé pari viikkoa tai pidempaankin.

Sorruin aikoinani kokeilemaan kaiken maailman ihmedieetteja samasta
syystd kuin kovin moni muukin. Halusin saada tuloksia nopeasti ja helposti, ja
painoni jojoili edestakaisin. Vaikka jarki sanoi, etteivat Tv-shopista tilaamani
pillerit minua laihduttaisi, halusin kuitenkin kokeilla. Ja toki minun piti testata
kuuluisaa kaalisoppadieettia. Sairaaladieettiinkin hurahdin, koska siina luvat-

tiin, ettd lathdun kahdessa viikossa 10 kiloa ja ettd nuo kilot eivat ole nestetta



vaan rasvaa. Kuulostaa huikealta, mutta se on fysiologisesti mahdotonta. On

hyvi, ettd testasin néitd vippaskonsteja, koska ymmarran, miksi niihin sorru-
taan. Olenhan langennut niihin itsekin.

Laihdutus on miljardibisnes, koska etenkin ne vaivattomiksi mainostetut
niksit vetdvat puoleensa hyvauskoisia. Valtaosa ithmisistd haluaisi sellaisen
naps ja kops -ratkaisun, jolla saisi saman tien tuloksia ilman minkéénlaisen tyén
tekemista.

Minulle on tarjottu vuosien varrella jos jonkinlaista yhteistydideaa silla pe-

rusteella, ettd kun antaisin kasvoni jollekin huuhaa-tuotteelle, ihmiset varmasti



ostaisivat sitd. Varmasti tuote tekisi kauppansa, mutta en missién tapauksessa
halua suositella sellaisia tuotteita tai metodeja, joiden toimivuutta en itse alle-
kirjoita. Haluan seistd suositusteni takana ja tasta periaatteesta en tule koskaan
tinkim&4n.

Terve ihminen ei lathdu vahingossa, joten painonpudotus edellyttda seka
selkedd paatdsta ettd tarkkaa suunnitelmaa tavoitteen saavuttamiseksi. Jos laih-
duttaminen olisi helppoa, kaikkihan olisivat hoikkia. En mydskéén ole koskaan
tavannut thmist4, joka toivoisi olevansa ylipainoinen ja huonokuntoinen.

Olen ty®sséni todennut, ettéd paras tapa aloittaa elaméntapamuutos on nou-
dattaa pilkun tarkasti ammattilaisen tekemia yksityiskohtaisia dieettiohjeita.
Tama ei sovi kaikille, mutta isoin osa ihmisistd saa hyvia tuloksia juuri talla
tavalla.

T&lléin ei tarvitse pohtia, s6inkd litkaa vai lilan vadhan ja lathdunko nyt var-
masti. Mieliteot eivdt mydskaén ota valtaansa niin helposti silloin, kun on tar-
kat ohjeet, joita noudattaa. Dieeteillimme on suunniteltu grammalleen mit4
syodaan ja milloin syddéaéan. Mitd vehemman soveltaa ohjeita, sitd helpommalla
padsee. Jos itsekseen vaihtaa aamupalan tumman leivan sémpyléksi, se muuttuu
pian ranskanleiviksi ja siitd on enda lyhyt matka pullaan.

Kun dieettid on noudatettu riittdvan pitkdan ja opit on sisdistetty, voi siir-
tya dieetin kevennettyyn versioon ja noudattaa vain saatuja oppeja ilman ruoan

punnitsemista. Nain saavuttamistaan tuloksista saa helposti pidettyé kiinni.
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Tarkeintd on motivaatio: muutosta on todella haluttava itse, jotta jaksaa jat-
kaa alkua pidemmalle. Esimerkiksi ne, jotka saavat lahjakortin personal training
-valmennukseen, eivat valttimatta saavuta tuloksia, koska he eivit ole aidosti
motivoituneita.

Paatos pitaa tehdi harkiten ja vakaasti. Juuri tuo raudanlujan péaatcksen te-
keminen on ollut salaisuuteni fitness-kisadieeteillg, jotka yleensa kestavét viiti-
sen kuukautta. Olen muuten tavallinen ihminen, mutta eroan monesta siini, etta
minussa on paatdsten tekemiseen liittyva on/off -kytkin. Kun olen péatékseni
tehnyt, en hievahda siitd milldédn - olenhan hommaan vapaaehtoisesti ryhtynyt.
Kisoihin valmistautuessani minun on ollut helppoa noudattaa ohjeita prikulleen
oli sitten loma tai joulu. Uskon tdméan patevan myds tavalliseen painonpudotta-
jaan. Kun ihminen saa grammantarkat ohjeet, se auttaa onnistumaan, koska han
ei joudu soveltamaan tai pa4ttAmaan mitéan itse.

Kun jotain haluaa, sithen 16ytyy keinot - sen olen ndhnyt monta kertaa myds
tydssani. Itsensd kuntoon laittaminen ei ole edes rahakysymys: Terveellista ruo-
kaa saa myds edullisestija lenkkeily tai kotona treenaaminen eivat maksa mitaan.

Vaikka on itse innostunut ja motivoitunut, on muiden tuki tarkeda. Ympa-
rilleen kannattaa kerétd ihmisi4, jotka aidosti tsemppaavat ja auttavat yli heik-
kojen hetkien - niitd tulee kaikille. Sen takia esimerkiksi vertaistuki elaman-
muutosprojekteissa voi olla ratkaisevan tarke&a. Se, etta jotkut toisetkin kayvét
kanssasi samaa prosessia l4pi samaan aikaan, antaa voimaa jatkaa ja yllapitaa
motivaatiota. Minulla on ollut kokonaisia tiimeja apunani, kun olen valmistau-
tunut kisoihin.

On hyva muistaa, ettd kuuri on todellakin vain kuuri. Se tarkoittaa pelkés-
taan véliaikaista elaménvaihetta, jolloin padstaan tavoitteisiin. Sen jalkeen alkaa
selked siirtymavaihe, jolloin aloitetaan eldmé&n mittainen terveellinen elaméan-
tapa. Minua surettaa se, kun ihmiset ovat tehneet todella kovan tydn ja sitten
palaavat entisiin eldméntapoihinsa. Tiukan dieetin jalkeen keho on kuin kui-
vaksi rutistettu pesusieni, joka turpoaa nopeasti, jos sithen ahdetaan herkkuja.

Sellaista dieettia ei olekaan, jonka jalkeen taas saisi sy6da niin kuin huvittaa.



JUTAN OPIT JA PARHAAT VINKIT
HENKISEEN JA FYYSISEEN
HYVAAN OLOON!

Miten ihmisesta tulee johtava fitness-asiantuntija,
menestynyt yrittija ja rakastettu tv-tdhti? Mitéd on Jutan

henkisen ja fyysisen vahvuuden takana?

Tarvitaan vaiheikas eldm4, paljon oppimista erehdysten kautta
ja vankkumaton usko myonteisyyteen. Tarkeinté on ryhtya toimeen,
halusi sitten saavuttaa mitd tahansa. Lukuisien ihmisten eldm&n muut-
tanut Jutta Gustafsberg paljastaa kirjassaan hyvinvointinsa ja menestyk-
sensé salaisuudet. Jos kaipaat eldméaési muutosta, seuraa Jutan esimerk-
kia! Jutan kasvutarinan lisiksi mukana parhaat kotijumppaohjeet
ja top 10 -kuntosaliohjeet seké painonhallinnan kannalta
tarke&a ravitsemustietoa.
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