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Hyva Ystava,

Tama on infotuotteent, joka kertoo sinulle ilmaiseksi ja
suoraviivaisesti miten saat tuhottua ylimaaraista
rasvakudosta mahdollisimman tehokkaasti. Lue koko
opaslapi, kayta sen tietoja ja hyody siita. Jos sinulle tulee
mita tahansa kysyttavaa oppaan sisallosta, ala eparoi ottaa
minuun yhteytta markku@ruokatauko.fi.

Tama manuaali on jarjestyksessaan numero 14, eli vuoden
2022 versio. Olen ollut alalla jo kauan. Sisalloltaan opas
vastaa hyvin nykyista kaytantoani. Nailla ohjeilla olen
auttanut monia tavallisia inmisia painonhallinnassa, osa on
laihtunut 5009 viikossa ja osa on laihtunut 2kg viikossa.
Kaikki riippuu sinun lahtotasosta ja kuinka sitoutunut olet
nuodattamaan sovittua ohjelmaa. Joten sinulla on nyt taysin
sama systeemi edessasi.

Tama koko opas perustuu taysin omaan kokemukseeni ja
kaikki mielipiteet ovat minun omiani. Jos loukkaannut
jostakin, en todellakaan tarkoita sitd. Samoin mahdolliset
yhtyméakohdat oilkeaan elamaan ovat taysin sattumaa. Jos
loukkaannut jostain materiaalista, ala lue opasta ja tuhoa se
koneeltasi. Muussa tapauksessa, kaanna sivua!
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Muutama Sana Meista

Kimmo

Entinen sairaalloisen ylipainoinen, Diplomi-insinoori,
Saluksen kouluttama ravintovalmentaja, CrossFit Level 1,
Naantalin Nosto ry voimavalmentaja, Ruokatauon toinen
omistaja.

Markku

Entinen sairaalloisen ylipainoinen, kokenut personal trainer,
CrossFit Level 1, CrossFit Lohja perustaja, CrossFit Naantali
perustaja, Gymsoron perustaja, Suomen Painonnostoliiton
kouluttama valmentaja, Ruokatauon toinen omistaja,
Yksikipinan perustaja. Taman oppaan Kirjoittaja.
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UKK

Aika yksinkertaista mielestani. Koska kokemukseni mukaan,
taman jalkeen myads sina tulet mieluummin kysymaan minulta
apua painonpudotuksessa kuin kasvottomilta
kuntokeskuksilta. Toivon ettet iIkind ainakaan sorru mihinkaan
elkkaukseen tai johonkin aineenvaihduntaa sekoittavaan
nilleriin! Tarkoituksena on kertoa miten paljon helpommin
saat tuloksia syomalla ja treenaamalla ammattivalmentajan
kanssa.

Minulla on melkein 20 vuoden ajalta satoja ja satoja
referensseja, miten tuloksia saadaan liikkumalla ja syomalla
olkein. EiI se ole mitaan rakettitiedetta, meista jokainen pystyy
tekemaan paatoksen mita sinne suuhunsa laittaa tal miten
lahtee liikkkumaan.
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UKK

Tata kysytaan todella usein minulta. Kysymyksen ovat
esittaneet niin naiset kuin miehet, nuoret ja vanhat, aivan
laidasta laitaan. Oikea painonpudotustapa riippuu kehostasi
Ja miten hyvin aineenvaihduntasi pyorii. Yleensa mita
enemman ylimaaraista on, sita nopeammin paino tulee kylla
alaspain.

Ravinto nayttelee aina tarkeampaa osaa kuin treeni.
Jarkevaa on treenata hyvin ja syoda tavoitetta tukevasti
samaan aikaan. Paino tippuu melkein automaattisesti taman
jalkeen ja hyvinkin nopeasti.
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MYYT I

MOTIVAATIO

Nyt tama infotuote on edessasi, olet kenties valmis astumaan
eteenpain ja olet kilnnostunut omasta hyvinvoinnistasi. Tama
tie vie sinut kohti parempaa ja terveellisempaa elamaa,
samalla myoskin kehosi muuttuu kiinteammaksi ja
urheilullisemmaksi. Kun opit tekeméaan oikeat valinnat niin
harjoittelussa kuin ruokavaliossakin, huomaat niista tulevan
sinulle elamantapa, joka el koskaan paaty. Sina paivana kun
paatat lopettaa harjoittelun ja ruokavaliosta huolehtimisen,
Kehosi alkaa jalleen keraamaan rasvaa ja terveytesi
neikentyy! Tama on elamanpituinen tie.

Kokemukseni mukaan olemassa on nelja tarkeaa tekijaa,
joiden avulla paamaarat saavutetaan. Ne ovat seuraavat:
RAVINTO, HAPENKULJETUSELIMISTO, LIHAKSET ja
MOTIVAATIO. Viimeiseksi mainittu on kokemukseni mukaan
se tarkein. [Iman motivaatiota el paasta mihinkaan tai tulokset

jaavat puolitiehen.

Olen oikeasti heittanyt lukemattomia renkaanpotkijoita niska-
perse-otteella ulos saliltani, nama selittgjat menkoot sinne
kaupallisten kuntokeskusten maailmaan pyorimaan vuosiksi
jJa syomaan pussikeittoja ilman mitaan pysyvaa tulosta.

Naihin edellamainittuihin sankareihin tormaan aina valilla,
minulla el vain ole aikaa eika kiinnostusta sellaisille. Jos
henkildlla el ole motivaatiota muuttua, silloin el saavuta
mitaan. Kovaa tekstia, mutta nain se menee. Se perse pitaa
saada ylos sohvalta!
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MYYTTH:

MOTIVAATIO

Mutta nyt... sinulla on tama opas ruudullasi ja se tekee
sinusta erilaisen! Sina olet kilinnostunut ja tama on se
ensimmainen askel eteenpain. Ehka tama on se juttu, joka
saa sinut tekemaan asioille jotain! Olen suoran toiminnan
mies, joten kasken sinua: ALOITA TANAAN! NYT! HETI!

Vain sina pystyt tekemaan paatoksen. Kyse on sinun
kehostasi ja sinun hyvinvoinnista. Ei kenestakaan muusta.
Tee paatos ja muuta elamasi! Myytti 1 on motivaatio. Se
lahtee sinusta. SINA PAATAT!

Muista! Jos edes vahankin parannat ravintoasi ja
liIkkumistasi, vedat kierroskaupalla niiden ohi, jotka edelleen
Ohoavat sohvalla ja vetavat sipseja seka kaljaa. Antaa
neidan pilata terveytensa, sina voit silla alkkaa nayttaa
esimerkkia ja saavuttaa kailken mista unelmoit!

- | .
. r " n

=Y -4 151 Ak gt ’
J ) i T et T i |
g . L ; R T *
! s fe e e :
; o SRR 2 '__:,:&QKF ‘ i s

| - - o

¥ b

h |
" ram
k



https://www.ruokatauko.fi/

MYYTTI2;

RAVINTO

Paatos on tehty ja haluat muuttua! Puhutaan sen jalkeen
toiseksi tarkeimmasta ailheesta eli ravinnosta. Ravinto on
itseasiassa kalkista tarkein tekija terveydessa seka
ulkonaossa. Jotkut asiantuntijat ovat sanoneet, etta 80%
painosta seka yleisesta kunnosta riippuu taysin siita,

mita henkilo sy0. Voit treenata valkka aamusta iltaan, mutta
Jos syOt roskaa, ovat tuloksetkin roskaa. Ravinnossa el ole
olkotieta. Olet mita syot, on vanha totuus ja hyva totuus
onKin.

Tata voisi tarkentaa, etta olet sita mita sinuun imeytyy ja viela
tarkemmin olet mita sinun solusi saavat imeytettya. Jotta
tama el menisi sananpyorittelyksi, oheisella vain tarkoitetaan
sita, etta terveellinenkaan ruokavalio ei aina riita, mikali sinun
ruuansulatusjarjestelmasi on heikentynyt ja/tal solukudosten
rajapinnat ovat esim. lilallisen sokerinsaannin vuoksi
vaurioituneet (diabetes 2 yms). Imeytymista ja ruuansulatusta
on useasti siis tuettava ruokavalinnoilla ja mahdollisesti
lisaravinteilla.

Sinun terveystaustalla ja painonpudotushistorialla on aina
merkittava rooli kun suunnitellaan ravitsemusta sopivaksi.
Painonhallintaa pystyy kaytannossa toteuttamaan monilla
erilaisilla ravitsemuskokonaisuuksilla ja yhta ainoaa

olkeaa ratkaisua tuskin onkaan. Eika valttamatta tarvitsekaan
olla, olemmehan me ihmiset kuitenkin yksilGita.
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RAVINTO

Terveellinen painonpudotusta tukeva ruokavalio tulisi koostaa
olkeista makroravinteista, vitamiineista seka mineraaleista.
Siita tulisi saada riittavasti energiaa, jotta meidan
aineenvaihduntamme el hiipuisi horrokseen. Kuidunsaantia
olisi hyva tarkkalilla aina ruokavaliossa. Kuitulahteet tulisi olla
sellaisia, jotka edesauttavat sinun suolistosi toimintaa

elka painvastoin.

Olen veljeni kanssa ruokakaupassa seka asiakkaan kanssa.
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MYVLIL2:

RAVINTO

Pyri rakentamaan itsellesi saannollinen ateriarytmi!
Saannollisyys auttaa valttamaan suuria sokerihimoja. Syo0
vuorokaudessa 3 ateriaa: aamiainen, lounas ja paivallinen.

Tama on jokaiselle ihnmiselle sukupuoleen, ikaan tai painoon
katsomatta sopiva LAHTOkohta. Tarkein on aamiainen.
Mikali se on heikko, kostautuu tama paivan mittaan
ylisydomisena, mielihaluina, huonona virkeystasona jne.
Turhat valipalat ja napostelut kuormittavat aina
ruuansulatusjarjestelmaasi, nostavat verensokeriasi ja nain
ollen katkaisevat rasvanpolttovaiheen. Kehosi polttaa
rasvakudosta energiakseen aterioiden valilla, mikall
olosuhteet ovat otolliset.

Jos olet ollut JoJo-laihduttaja yms, vol olla tarpeen opettaa
keholle uudelleen milloin rasvakudoksesta voidaan turvallisin
mielin luopua.

Valitettavasti meidan kehomme on aina paljon halukkaampi
varastoimaan rasvakudosta kuin purkamaan sita energiaksi
evoluutiomme seurauksena. Keho pelkaa ettei se saa uutta
energiaa (lue rasvavarastot) tilalle, joten se paattaa
varmuuden vuoksi pitaa niista mieluummin kiinni. Silloin
ravinnosta pitaa tulla selvat viestit keholle, etta nyt vol
turvallisin mielin polttaa vyotaron ymparilta vararengasta

energiaksi! Teollinen ja raffinoitu ravinto ei tuota naita viesteja
sellaisessa muodossa, jonka keho osaisi tulkita oikein. Yksi
pussi sipseja ja pullollinen kokista menee kurkusta alas

paljon huomaamattomammin kuin yksi kananrintafilee
salaatteineen, eik0s vain?
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T\Wanib!
RAVINTO

Mita sinun pitaisi syoda? Perustoimiva lahtokohta voisi olla
seuraavanlainen makrojakauma:

Proteiinit: 40% (virallinen suositus 10-20%)
Hiilihydraatit: 30% (virallinen 45-60%)
Rasvat: 30% (virallinen 25-40%)

Naiden maarien mukaan tulisi koostaa paivittaiset kolme
ateriaa. Proteiinin lahteet esim. kala, kana, riista, valkoinen
liha, punainen liha, kananmunat, maitotaloustuotteet, pavut ja
linssit. Hillinydraatin l[ahteita: bataatti, peruna, kaura, kvinoa,
tattari, riisi, hedelmat, marjat ja jos suolistosi sietaa niin
muutkin viljatuotteet taysjyvamuodossa. Rasvaa tarvitaan
meidan hormonien ja aineenvaihdunnan toimintaan, sen
saantia el tulisi ikina unohtaa. Hyvia lahteita ovat
kylmapuristetut oljyt, pahkinat, siemenet, avokado ja voi.
Naiden lisaksi muista lisata jokaiselle aterialle vihanneksia
niin kypsennettyina kuin tuoreinakin.

Myyttl 2 yhteenvetona voidaan sanoa etta ala lainduta
olemalla syomatta, vaan syomalla hyvin!

Ateriankorvikkeet, pussikeittodieetit, muotidieetit ynna muut
jarjettomyydet voivat tuoda ehka hetkellisen
painonpudotuksen, mutta parin vilkon paasta kehosi alkaa
Kapinoimaan kyseista jarjettomyytta vastaan ja
painonpudotus pysahtyy. Samalla sokerinhimot nousevat,
energiat romahtavat, vasymysta, uupumusta ja suoliston
toiminnan heikkenemista, nama ovat tyypillisia oireita siita.



https://www.ruokatauko.fi/

Nyt sinulla on motivaatio jaatava ja yritat skarpata
ravinnossa! Jos kuitenkin syot edelleen roskaa, sinun on
turha lukea tata opasta loppuun. KORJAA RAVINTOSI
ENSIN! Se on 80% tasta kalkesta. Se on isoin vipuvarsi,
josta voit vetaa hyvinvointisi puolesta.

Puhutaan seuraavaksi hapenkuljetuselimiston
harjoittamisesta. Mita helkkaria se on edes? Se on kaikkea
sita mika nostaa sykettasi ja saa sinut puuskuttamaan.
Kavelya, juoksua, fillaria, soutua, uintia, pallopeleja,
ryhnmalilkuntaa — ymmarsit varmaan? Raakkaan keuhkoja
aslakkallleni usein sen kiistattomien hyotyjen takia. YKsi
sivuvaikutuksista on painonpudotus.

—
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Kaytannossa naet parantuneen hapenottokyvyn kun et enaa
puuskuta ja tee kuolemaa parin rappusen jalkeen. Sydamesi

Iskutilavuus kasvaa,
leposykkeesi laskee

keuhkojesi hiussuonitus paranee,

. Nama ovat hapenkuljetuselimiston

Iskukyvyn parantumista. Samalla sydankohtauksen,
diabeteksen seka verenpaineen riskit vahenevat.

Kun painosi laskee ja kuntosi paranee, varustat itsesi naita

salrauksia vastaan.
taysin rapakuntoise
ohjelmointiin sopival

liikenteeseen. Aloitan yleensa esimerkiksi kavelylla.

Kolmannessa myytissa laitan yleensa
le yhden tai kaksi keuhkojumppaa viikko-

a teholla. Siita on hyva lahtea
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MYYLILA:

VASTUSHARJOITTELU

Tassa kohtaa sinulla on motivaatio taysilla, olet korjannut
ravinnon olkeaksi ja kayt haastamassa keuhkoasi viikoittain.
Seuraavaksi myytti neljq, jolla muutetaan ulkonakoa
urheilullisemmaksi.

Hanki kuntosalikortti tai painot kotiin, voit myos kayttaa omaa
Kehoa painona. Vastusharjoittelu on paras tapa lisata voimaa,
Ihasmassaa seka muokata kehon muotoja! Miehet haluavat
nartiolhin leveytta, naiset haluavat kurveja, molemmat
onnistuu parhaiten nostamalla rautaa tal jotain muuta
vastusta.

Treeniprotokollana mielestani voimaharjoitus yhdistettyna
HIIT (rajut intervallit) tuovat parhaat tulokset. En koskaan
suosittele iIstumaan missaan kuntosalilaitteessa, vaan kaikki
treenit tulisi aina suorittaa vapailla painoilla. Ne ovat
tehokkaampia ja treenauttavat koko kehoa. Istumalla
laitteessa eristat jonkun pienen osan lihaksesta. Ei siina ole
mitaan jarkea, tuhlaat vaan aikaa sellaiseen.

Laitan asiakkaani nostamaan ensin jotain painavaa ja heti
peraan teetan tiukan intervallin. Tyyliin 10 toistoa
maljakyykkya isolla painolla ja heti peraan supersarjana 30
sekuntia boksihyppya samalle lihakselle. Brutaalia mutta
erittain toimivaa ja tuo tulosta todella nopeasti.

Teen ylipainoisten ja rapakuntoisten asiakkaiden kanssa
toita, joten saadan kaiken heille sopivaksi ja motivoivaksi. He
rydmivat, vetavat, nostavat, kantavat, hyppaavat, heittavat,
nopeasti, kelloa vastaan, toistoja vastaan... kaikenlaista
hauskaa.
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MYYLILA

VASTUSHARJOITTELU

Vastusharjoittelu on tarkea ase, kun haluan nostaa sinun
alneenvaihduntaasi.

e 500g lihasta nostaa kalorinkulusta 50kcal / vrk
e 5009 rasvaa nostaa kalorinkulutusta 4kcal / vrk

Vastustreenit nostavat aineenvaihduntaasi pysyvasti. Ne
"rikkovat" lihaskudostasi ja rakentavat sen uudelleen
vahvemmaksi, kiinteammaksi ja paremmaksi. Tama koko
prosessi ottaa aikaa ja kuluttaa valmistumisen jalkeen
enemman energiaa eli kaloreita.
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SEURAAVAKSI

SINUN SIIRTOSI

Mielestani olen nyt kertonut oleellisen miten sina paaset
kuntoon. Sinun pitaisi olla motivoitunut ja valmis muuttumaan,
sinun pitaisi luoda ateriarytmi itsellesi, sinun pitaisi syoda
hyvista lahteista, sinun pitaisi uskaltaa tarttua raskaaseen
rautaan ja sinun pitaisi kayda valilla juoksemassa vaikka
pallon perassa.

Kuten huomaat, ei ole olemassa mitaan mainoksissa
pyorivaa ihmejauhoa, joka laihduttaa sinut hetkessa. Ei ole
mitaan TV-shop -laitetta, jolla saat kropan kuntoon hetkessa.
Ei ole oikotieta hyvaan kondikseen, eika se ole koskaan
helppoa. Jos tama olisi helppoa, kaikki tekisivat sita.

Tassa oppaassa olen kuvaillut mita laittaisin sinut tekemaan,
Jjos kavelisit salini ovesta sisaan. Nama ovat aseitani
taistelussa ylipainoa seka rapakuntoa vastaan ja ne ovat
toimineet erinomaisesti.

Toivottavasti tama opas on laskenut sinun kynnysta tehda
asiollle jotain. Kaikkihan on vain ja ainoastaan kiinni sinusta,
vain sina itse voit tehda muutoksia.
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SEURAAVAKSI

STARTTIPRIVA

En kuitenkaan tyydy vain tahan informaatioon. Tama el ole
mielestani viela tarpeeksi. Jos antaisin vain taman oppaan ja
lopettaisin siihen, en yksinkertaisesti ole tehnyt viela riittavasti
sinun hyvinvointisi puolesta.

Siita syysta menen viela pidemmalle, jotta varmistun etta saat
parhaimman mahdollisen ratkaisun ja saavutat tavoitteesi.

Seuraavalla sivulla saat lahjakortin, joka on vain sinulle. Sen
avulla haluaisin tarjota sinulle "starttipaivan".

Kylla vain! Lahjakortin avulla saat ilmaisen starttipaivan
Kanssani, jonka arvo on 247€. Sinun el tarvitse tehda muuta
Kuin klikata varauslinkkia ja varata starttipaiva. Se ei sido
mihinkaan sinua, haluan auttaa sinut alkuun.

Juuri nyt, talla hetkella sinun pitaa tehda paatos. Voit varata
IImaisen starttipaivan ja ottaa ensimmaisen askeleen kohti
kehoa jonka ansaitset...

Tal voit olla tekematta mitaan ja pysya samassa ikuisesti.
Tee jotain HETI asialle, varsinkin kun tdma on nyt mielessasi.
Klikkaa tapaaminen ja aloitetaan projektisi.

Sinun hyvinvointisi puolesta,

Markku | Personal Trainer

PS. Miksikbhan olen ainoa personal traineri Turun alueella,
Joka takaa tulokset TAl rahat takaisin! Sille on syynsa!
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LAHJAKORTTI SINULLE
STARTTIPAIVA

Tama lahjakortti mahdollistaa seuraavan ILMAISEN
starttipaivan:

e Kattava painonpudotus ja kunnon analysointi. Tama
mielenkiintoinen ja hauska analyysi antaa meille tietoa
lahtotasostasi, jonka avulla voidaan ohjelmoida
henkilokohtainen treeni- ja ravintosuunnitelma
maksimoimaan tulokset minimiajassa (arvo 149€)

e lImainen 30 minuutin personal trainer treeni Markun
kanssa (arvo 59€)

e Ravinto-ohjeistus viikoksi ostoslistan kanssa (arvo 39€)
Starttipaivan hinta on 247€, mutta on ilmainen sinulle jos

varaat sen kahden viikon sisalla. Tama el myoskaan sido
sinua mihinkaan.

Varaa starttipaiva tasta.
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