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Hyuis

RUOKARYTMI - HYVAN MIELEN RUOKAVALIO
-kirja esittelee joustavan ja helpon tavan sy6da hyvin.
Se pohjautuu uusimpaan ravitsemustutkimukseen.
Meitd on jo pitkddn kiinnostanut se, miten sydminen
vaikuttaa ihmisen sisédisen kellosysteemin toimin-
taan. Sisdiset kellot sddtelevit elimiston toimintoja,
kuten aineenvaihduntaa ja hormonitoimintaa. Jos
kehon luontainen rytmi menee sekaisin, keho alkaa
voida huonosti. Hyvd ruokarytmi tukee elimistén
biologisten kellojen sujuvaa kéyntid ja vaikuttaa sitd
kautta seka péivittdiseen ettd pitkdaikaiseen tervey-
teen. Toisin sanoen sen lisdksi mité sy6, on myos tér-
ke&d, milloin syo.

Laadimme tutkimustietoon perustuvan rytmiruoka-
valion, joka auttaa oman ruokarytmin l6ytdmisessd. Se
on oikea hyvidn mielen ruokavalio, jossa terveelliset
ruokavalinnat yhdistyvit koko kehon toimintaa tuke-
vaan ruokarytmiin. Kehon hyvinvointi liséd myos hen-
kistd hyvada oloa.

Annoimme rytmiruokavalion kokeiltavaksi eri-
ikdisille vapaaehtoisille ja kommentit olivat mita
innostuneimpia. "Loistava juttu’, totesi esimerkiksi
ladkéri, joka alkoi noudattaa rytmiruokavaliota viime
kesénd. Muiden kokeilijoiden lausunnot ovat yhti va-
kuuttavia. Yhdelld vdheni iltanapostelu, toinen alkoi
arvostaa ruokaa uudella tavalla, kolmas huomasi
ruokatottumustensa selvisti kohentuneen. Kaikille
oli yhteistd se, ettd he tunsivat l6ytdneensd luonnol-
lisen, hyvaa tekevidn ruokarytmin ja jirkevédn pohjan

ruokavalinnoilleen.

Hyvi ruoka ja yhteiset ateriat 1dheisten ja ystdvien
kanssa ovat ldhelld meiddn molempien sydénta.
Meille péivén jokainen ruokahetki on tdrked mieli-
hyvén tuoja. Kirjan reseptit onkin suunniteltu huo-
lella ja rakkaudella, joten niissd ovat maku ja terveys
kohdillaan. Ohjeissa ravitsemustieteilijan tieto on yh-
distetty kokeneen kokin taitoon. Kirjan ruokaohjeilla
rytmiruokavalion seuraamisesta tulee herkullista ja
hauskaa. Toimiipa kirja mainiosti myos perinteise-
nd keittokirjana. Ihanien reseptien avulla saa tehtyd
koko perheelle taatusti maistuvia ja ravintoarvoltaan
tasapainoisia aterioita jalkiruokaherkkuja unohta-
matta.

Loydat yli 70 reseptin valikoimasta helppoja ja
nopeita arkiruokia, kuten savulohipastan, kunnon
kasvisruokaa, esimerkiksi hiarkdpapu-juurespihvit,
makuja maailmalta, kuten tulisen kana-yassan tai
lempedn maukkaan munakoisovuoan. Raikkaan
marjaisat jalkiruuat kruunaavat ateriat ja
juhliin pyoréytetddn vaikkapa suklaa-
jaddyketorttu.

Toivomme sinulle, 1dheisillesi
ja ystévillesi iloisia ruokahetkid
ja hyvaa vointia.

Helsingissdi 8.12.2016
Soili Soisalo ja Eeva Voutilainen







SISAISET KELLOT

S. “hel é Wnt
TAHDITTAVAT PAIVARYTMIA

NE, JOTKA OVAT JOSKUS LENTANEET mantereelta
toiselle, tuntevat jet lag -ilmion. Silld tarkoitetaan
oireita, jotka johtuvat yhtikkisestd vuorokausiryt-
min muutoksesta. Vasymys painaa jatkuvasti, uni ei
tahdo tulla oikeaan aikaan ja vatsanpurut ja yleinen
huono olo vaivaavat. Oireet kertovat siitd, ettd kehos-
sa kaikki ei ole kunnossa, kun elimistén biologinen
kellosysteemi on mennyt sekaisin. Véhitellen, kun
kehon vuorokausirytmi asettuu uuden aikavydhyk-
keen mukaiseksi, visymys ja vetiméton olo katoavat.

Elimistsséa on siis biologinen kellosysteemi, joka
ohjelmoi vuorokausirytmin. Keho sdéddetdédn toimi-
maan aktiivisesti pdivélld ja lepddmadn yo6lld. Kello-
systeemi voi menné sekaisin myds muulloin kuin
pitkien lentojen yhteydessid. Epdsddnnolliset eld-
méntavat, kuten paljon vaihtelevat ruokailu- ja nuk-
kumaanmenoajat sekd univelka sekoittavat sisdis-
ten kellojen rytmid. Itse asiassa se, ettd kellosysteemi
on vililld hieman sekaisin, on varsin yleistd, etenkin
Suomessa, missé valon ja pimeédn miira vaihtelevat
vuodenkierrossa suuresti.

Valo, uni, litkunta
jaruokarytmi
vaikuttavat kehon

sisdisiin kelloihin.

Pulmallista on, ettd kellosysteemin epétasapai-
noa ei valttdmattd huomaa itse, silld sisiisten kello-
jen pieni jatdtys ei aiheuta yhtd dramaattisia oireita
kuin aikavychykkeiden ylittdmisestd seuraava hdirio.
Ongelmaksi kellosysteemin epétarkkuus tulee vasta,
kun siitd aiheutuvat aineenvaihduntaongelmat alka-
vat ndkyd. Yhtdkkid havahdutaan siihen, ettd maha
on kasvanut omenan malliseksi ja veren sokeri- ja
rasvatasot ovat koholla.

Kellosysteemiin kuuluvat
keskuskello ja laitakellot

Se, ettd jotkut meistd ovat aamuvirkkuja ja jotkut ilta-
virkkuja, ei ole mielipidekysymys vaan perinnéllinen
ominaisuus, joka méiraytyy geeniemme mukaan.
Sitd ohjaavat aikaa mittaavat kellosolut, joita kutsu-
taan sisdisiksi kelloiksi. Sisdisid kelloja on

ldhes kaikissa kudoksissa ja ne ajas-
tavat elimiston toimimaan viredsti
valoisaan aikaan ja lepddméa&n
yolld. Aamuvirkun aktiiviaika
alkaa aikaisemmin aamulla
kuin iltavirkun.

Sisdinen kellokoneistomme
koostuu aivojen hypotalamuk-
sen keskuskellosta ja lahes kaik-
kiin kudoksiin levittdytyneistd
laitakelloista. Laitakelloja on muun






RYTMIRUOKAVALIO
JA RESEPTIT




LOUNAS- JA PAIVALLISRUUAT

72



LOUNAS- JA PAIVALLISRUUAT

Tuorehernekeittfo’

Hienon makuinen kesainen hernekeitto valmistuu nuorista herneista.
Taysjyvaleipa maistuu keiton kanssa ja tekee ateriasta tukevamman.

3-4 jauhoista perunaa
1 pienehkod palsternakka
pala purjoa

Kuori ja lohko perunat ja palster-
nakka. Halkaise purjo, huuhdo
purjon puolikkaat, viipaloi purjon

®

2 vartta lehtiselleria valkoinen osa ja jata vihrea osa 4 ANNOSTA
20-30 g piparjuurta odottamaan. Viipaloi lehtiselleri YHDESSA

1 rkl rypsiéljya ja kuori ja raasta piparjuuri. ANNOKSESSA
8 dl vetta . Kuullota purjon valkoista osaa 6l- 320 kcal

1tl suolaa jyssa kattilassa, lisda vesi, suola, 1340 kJ

400 g (6-7 dl) herneita ilman
palkoja (my&s pakaste-
herneet kayvat)

2 dl kaura- tai ruokakermaa

Y2 tl kuivattua meiramia

Va =Va tl rouhittua mustapippuria

1 tl kuivattua lipstikkaa

2 rkl tuoretta silputtua tillia
koristeeksi

perunat, palsternakka ja lehtisel-
leri ja kypsenna pehmeaksi.

. Soseuta keittopohja sauvasekoit-

timella. Lisda herneet ja soseuta
hiukan, jata kuitenkin purutun-
tumaa. Lisdd myods kaurakerma,
piparjuuri ja loput mausteet.

. Viipaloi purjon vihrea osa, lisaa keit-

toon ja kypsenna 5-10 minuuttia.

. Tarkista maku ja koristele keitto-

annokset tillilla.
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LOUNAS- JA PAIVALLISRUUAT

Linsiafrikkalainen kalapata

Taman maukkaan kalaruuan kaikki ainekset kypsyvat samassa

padassa. Raikas salaatti sopii lisdkkeeksi.

400 g fileoitua ahventa tai
kuhaa (tai muuta vaaleaa
kalaa)

1 valkosipulinkynsi

1 sipuli

Y5 keskikokoista kesdkurpitsaa

Y pienehkda munakoisoa

2 keskikokoista porkkanaa

2 tomaattia

1-2 pienehkéa paprikaa

1 chili (voimakkuus maun
mukaan)

Y2 dl rypsibljya

ripaus suolaa

¥ tl rouhittua mustapippuria

4-5 dl kalalienta

1-2 rkl tomaattipyreeta

12 dl riisid (tummaa pitkajyva-
riisid)

Poista kalasta ruodot ja leikkaa se
annospaloiksi. Puhdista ja pilko
kaikki kasvikset. Huuhdo ja hie-
nonna chili.

Mittaa rypsidljy pataan, paista
kalapaloihin kaunis pinta, nosta
ne lautaselle odottamaan ja ri-
pauta paalle suolaa ja pippuria.

. Kuullota padassa sipulit ja chili.

Lisaa muut kasvikset pataan kyp-
symaan koko ajan sekoitellen.

. Vahenna ldampda ja lisda pataan

kalaliemi, tomaattipyree ja riisi.

. Katso, etta riisi peittyy nesteeseen

ja hauduta kypsaksi kannen alla,
15-20 minuuttia.

. Kypsennyksen loppuvaiheessa

lisda kalapalat pataan ldampene-
maan.
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4 ANNOSTA
YHDESSA
ANNOKSESSA
380 kcal
1590 kJ






Marjaisat ruudut

Marjojen raikas kirpeys muodostaa taydellisen makuparin makean
kauramurun kanssa. Superhelppo ja nopea leivonnainen, joka maistuu

LEIVONNAISET

sellaisenaan tai vaniljakastikkeen, vaniljajaateldn tai tofujaateldn kanssa.

1 dl sokeria

12 dl vehnajauhoja

12 dl taysjyvavehndjauhoja
(graham)

1 tl leivinjauhetta

1 tl vaniljasokeria

1dl pullomargariinia
tai rypsidljya

2 dl piimaa, jogurttia
tai soijajogurttia

5-7 dl marjoja (herukoita,
puolukoita, mustikoita
ja/tai vadelmia)

Kauramuru

Y2 dl kaurahiutaleita

Y2 dl sokeria

¥ dl pullomargariinia
tai rypsiobljya

. Valmista ensin kauramuru: sekoita

kaurahiutaleet, sokeri ja rasva kes-
kendan haarukalla.

. Sekoita pohjan kuivat aineet kes-

kendan. Lisda rasva seka piima.

. Kaada taikina piirakkavuokaan

leivinpaperin paalle (20 cm x 30
cm tai halkaisija noin 30 cm) ja
ripottele marjat sek& kauramuru
pinnalle.

. Paista piirakkaa 200 asteessa

uunin alatasolla 20-30 minuuttia,
leikkaa ruuduiksi.
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(+ UUNISSA 25 MIN)
12 PALAA

YHDESSA
ANNOKSESSA

(1 KPL)

180 kcal

770 kJ



Voit tehda ohjeella
myo6s omena- tai
raparperipiirakkaa, kun
vaihdat marjat omena-
viipaleisiin tai rapar-
perinpaloihin.




Syominen vaikuttaa elimiston luontaiseen vuorokausirytmiin.
Sdannollinen ruokailu tahdittaa sisdisid kelloja, mikd auttaa pai-
nonhallinnassa ja tukee aineenvaihduntaa. Léydé sinulle sopiva
ruokarytmi ja tue hyvinvointiasi rytmiruokavaliolla.

Kirjan hurmaavilla ruokaohjeilla onnistuvat niin lihapata, lehti-
kaalitaskut, harkdpapu-juurespihvit kuin uunikuhakin - lamminta
hedelmaésalaattia ja mansikka-raparperikakkua unohtamatta.
Naiissd resepteissd ovat ravintoaineet ja maku kohdillaan!

Elintarviketieteiden lisensiaatti Eeva Voutilainen ja ruokatoimittaja

Soili Soisalo tuovat uusimman tutkimustiedon ja mutkattomat
reseptit suomalaisten ruokapdytiin.
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