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1. Johdanto

Témé vihkonen sisaltas tietoa erittain niukkaenergiaisen ruokavalion (ENE)
toteuttamisesta. Ruokavalio tunnetaan myés nimella VLCD (very low calorie
diet).

Ruokavalio on tarkoitettu niille ylipainoisille, joiden painoindeksi on yli 30 kg/m?
ja nopea laihtuminen on tarkeaa esim. tulevan leikkauksen vuoksi tai
laihduttamisen aloitus on vaikeaa eldmantapamuutosten avulla. Ruokavaliota
€i saa jatkaa normaalipainon (painoindeksi 25 kg/m?) saavuttamisen jalkeen.

Kuuri toteutetaan kayttamalld ENE-valmisteita ja ohjeen mukaisia tavallisia
ruoka-aineita. ENE-ruokavalion aikana paivittéinen energiansaanti ja4 alle 800
kilokalorin. T&ldin  elimists siityy paastotilaan ja ryhtyy kayttamaan
rasvavarastojaan energianlhteens. Niukasta energiamaarastd huolimatta
ruokavaliossa kaytettavat valmisteet kattavat elimistén  proteiinin,
rasvahappojen, vitamiinien ja kivennaisaineiden tarpeen, kun valmisteita
kéytetaan ohjeiden mukaisesti.

Ruokavaliota ~kaytetasn ravitsemusterapeutin  seurannassa tavallisesti
yhtajaksoisesti 8-12 viikkoa. Ravitsemusterapeutin ohjaus ja seuranta on
valttamatonta koko jakson ajan ja siirryttdessa tavanomaiseen ruokailuun.
Ruokavalion ensimmaiset paivét ovat tavallisesti hankalimmat, mutta taman
jalkeen olo on yleensa hyva ja nalan tunne on havinnyt. Ruokavalion aikana
liikuntaa ja t6issa kaymista voi jatkaa normaalisti.

Ruokavalion aikana paino laskee tavallisesti 1,5-2,0 kg viikossa. Alussa
painonlasku voi olla suurempaakin elimistén nestemaéaran pienentyessa.

ENE-dieettivalmisteita voi ostaa paivittaistavarakaupoista, verkkokaupoista,
luontaistuotekaupoista ja apteekeista.
S
8T
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ENE-ruokavalio on laihdutuskuuri.
Saavutetun laihdutustuloksen pitdminen edellyttaa, etta
entisiin ruokailu- ja likuntatottumuksiin tehd&an pysyvia

muutoksia ENE-jakson jélkeen!
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2. Keventdminen ennen ENE-dieetin aloitusta

Mikali sydminen on ollut runsasta ennen ENE-jaksoa, kannattaa jaksoon
valmistautua syémall4 aikaisempaa kevyemmin ja véhemman noin viikon ajan.
Nain elimisté tottuu pieniin ruoka-annoksiin ja vahentyneeseen ruoan saantiin.
Véhenna selvasti rasvaisten ja sokeristen ruoka-aineiden maaraa
ruokavaliossasi ja sy runsaasti kasviksia. Osan aterioista voit korvata jo ENE-
valmisteilla. Kevennetty ruokavalio vahentsa oireita, joita voi tulla ENE-jakson
alussa (s.11). Siitymavaiheen ruokavaliota voi kayttaa myds siirryttaessa
ENE-jaksolta takaisin normaaliin syémiseen.

Syb esimerkiksi ndin
Aamiainen:
* 2dIpuuroa TAI 1 viipale nakkileipa4 tai muuta taysjyvaleipaa + 1 ti
margariinia (60 %)
* 2 kinkku- tai kalkkunaleikkelettd TAl 1 kananmuna
¢ 1-2 dI marjoja TAI 1 hedelma
* vapaasti kasviksia
* 1 dlrasvatonta maitoa TAI 1dl rajuustoa puuroon TAI 1-2 dl rasvatonta
jogurttia (40 kcal/100 g)
* kahvia tai teeta iiman sokeria
Lounas:
« kasviksia puoli lautasellista + &ljypohjainen salaattikastike 1 rkl
¢ ENE-valmiste TAI 3 dl keittoa TAI 2 pienté perunaa / 1% dl makaronia/ 1 dI
riisi& JA noin kourallinen lihaa/kalaa/kanaa
* 1-2viipaletta nakkileipaa tai muuta taysjyvaleipas + 1 tl margariinia/leipa
* 2dl rasvatonta maitoa tai piimaéa
Vilipala:
* 1hedelma
* kahvi/ tee ja pieni korppu TAl leip4, jolla 1 ti margariinia (60 %)
Piéivillinen:
* 3dlkeittoa TAI ENE-valmiste
* 1-2viipaletta nakkileipaa tai muuta tdysjyvéleipaa +1 tl margariinia/leipa
* vapaasti kasviksia
* lasillinen rasvatonta maitoa tai piim&a
litapala:
* 1-2 viipaletta nakkileip4a tai muuta taysjyvaleipaa + 1 tl margariinia/leipa
* 2viipaletta tayslihaleikkeletts
* 1-2dl rasvatonta jogurttia TAl 1 % viilia TAl rasvatonta maitoa
¢ 1 hedelma TAI 1-2 dI marjoja JA kasviksia vapaasti

i
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3. ENE-ruokavalion toteuttaminen

@

1. Syé ENE-valmisteita péivén aikana 3—4 tunnin vilein valmistajan
suosittelema taj ravitsemusterapeutin kanssa sovitty méaars

* Nutrilett tai Allévo naisille 5 ja miehille 6 kpl TAI

* Naturdiet shake naisille 4 ja miehille 5 kpl TAI

* ExpressDiet naisille 4 ja miehille 5 kpl

: ENE-valmisteita S$aa maustaa raaka-aineilla, jotka sisaltavat hyvin vahan

energiaa (esim. pij
kuihi

2

jaékaapissa)

* tee kahvi (tarvittaes:

* Véhasuolaiset kiven
Saskia)

. light-limonadeja ja-
makeanhimo ollut o

kasvis- ja lihaliemet

n;

ipulit, inkiva: i

Si tai jaévesi (vesikannuun halutessa kurkkuviipaleita, séilytys

sa makeutusaineen kanssa)

disvedet (esim. Olvi Kevyt Olo, Vichy, Novelle,

mehuja harkitusti ja ei ollenkaan, mika(i
ngelmana (varmista energiattomuus|)

laimeina ja vahéasuolaisina (esim. Herbamare

6 sokeroimatonta mehukeittoa (esim, Valio, Rainbow) max. 2 dl/paiva

suolaton kasvisliemi

valmiste)
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3. Syé kasviksia yhteensi 400-500 g (l;’-lm“‘u péivissa joko
ENE-valmisteiden yhteydessi tai vilill
Sopivia kasviksia ovat esimerkiksi:
* kaikki kaalit ja salaatit, parsa
¢ tomaatti, kurkku, paprika
porkkana, lanttu, nauris, pinaatti, nokkonen
_sienet
Punajuuri, retiisi, tuore kurpitsa
sipulit
raparperi

Hedelmis tai marjoja voi kayttsa Mmausteenomaisesti enintagn 1-2 rkl/vrk.
7 N X
4. Proteiinilisa péivittdin (AR )
Valitse seuraavista yksi vaihtoehto:
* 150 g rasvatonta raejuustoa
200 g rasvatonta ja sokeritonta rahkaa S
¢ 100 g kypsaa vaharasvaista lihaa/kanaa/kalaa

5. Rypsibljyd 1 rki péivittdin rasvalising

ENE-ruokavalioon kuuluvat vain sivuilla 5-6
luetellut systavat ja juotavat, ei mitasn muuta.
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4. Ateriaesimerkki, jossa viisj ENE-valmistetta

Aamiainen
* ENE-valmiste
* kourallinen kasviksia TAJ 1 dl kasvituoremehua (porkkana-, tomaatti-,
Punajuuri- ym, mehu) taj 2 ¢ sokeroimatonta marjakeittoa (esim. Valion
mustikka/vadelmakemo, sokeroimaton)
* kahvia taj teets (ilman sokeria)
Lounas
* ENE-valmiste
* 1annos salaattia taj kasviskeittoa tai -pataa (kasvikset valitaan s. 6
listan Mukaan)
* 1rkl salaattikastiketta (katso ohje tai rasvaton kevytsalaattikastike)
* (2-3d kasvislienké) |
* Pproteiiniliss, esim. 75 g raejuustoa TAI 100 g rasvatonta rahkaa TAI |
50g vahérasvaista lihaa/kanaa/kalaa
Vilipala /

* ENE-vaimiste

¢ kahvi taj tee
Péivillinen

* kuten loynas

|
Iitapala {
* ENE ste
* kouraiiir,cn kasviksia TAJ 1 dl kasvituoremehua TAI2dI sokeroimatonta 1
Mmarjakeittoa

* teetai yritiee

Lisgksi
© energiattomia juomia péivén aikana Véhintdan 1,5 litraa
© rasvalisg (1 rk| rypsiéljya) Péivittsin

Jos vatsa ej toimi, laita 1-2 rki pellavansiemenia tai leseits veteen taj
ENE-valmisteeseen.

Paéivittain tarvitset ENE-valmistetta |
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PUSSIKEITOT JA -ATERIAT
‘\ VALMISTE

-keitto

’ ALLEVO Kick start
* Peruna-purjo
. Parsakaali-basilikakeitto
| couscousilla
NUTRILETT Soup
* Kasviskeitto
* Kanakeitto
*_Thai-keitto
| EXPRESS DIET ~keitot
* Kermainen poro-
juustokeitto
. Maukascurry-kanakeiﬂo
¢ Tikka Masala riisillg
/ * Peruna-kasvis lihavuoka
.
.

l

/

|

Chili-tomaatikeitto X

Pasta bolognese

PUSSIPUUROT
kcal/annos

| EXPRESS DIET -puurot

* Omena-kanelj kaurapuuro | 160

*_Omena-kaneli risipyyro 160

|
VL= Vahalaktoosinen
L = laktoositon

M = maidoton

G = gluteeniton
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MAKEAT SMOOTHI
‘ VALMISTE

E- JA PIRTELOJAUHEET

Energia
kcal/annos

| ALLEVO Kick Start

| pirtels/smoothie ‘
| Suklaa' 115 X
¢ Banaani-vadelma’ 115 X

115
115

* Mansikka-mustikka'
*_Vanilja-mango’
NUTRILETT Shake
* Mansikka

* Suklaa

* Banaani-karamelli

* Vadelma, rahkalla

* Mustikka, rahkalla
EXPRESS DIET -pirtelét
¢ Suklaa

* Mango-ananas

SELLAISENAAN NAUTITTAVAT VALMISTEET
Energia VL
keal/annos

NUTRILETT Smoothie
| » Kaakao ja kaura (Cocoa
and oat)
| NATURDIET Shake
-valmisjuomat
* Suklaa-banaani
| * Suklaa-toffee
| * Mansikka
|» Suklaa
|+ Manteli-marja
. Kaakao-hasseipéhkiné
. Caramel-Cappuccino
* _Banaani-mansikka
EXPRESS DIET -patukat
* Suklaa-keksi
*_Pahkin&-caramel
Tsisaltaa gluteenitonta kaurakuitua
VL = vahalaktoosinen
L = laktoositon
M = maidoton G = gluteeniton





image13.jpeg
4.2 LCD-valmisteet

LCD-tuotteet (low calorie diet) sisaltavat enemmén energiaa kuin ENE-
valmisteet, mutta niiss4 on vahemman proteiinia, eivitki ne siksi sovellu
perinteiseen  ENE-dieettiin.  Niita  voi kéyttad erityistilanteessa
ravitsemusterapeutin ohjeen mukaan. LCD-valmisteisiin lukeutuu mm. valmiita

juomia seka patukoita.

5. ENE-valmisteen korvaaminen tavallisella ruoalla

Paras laihtumistulos saavutetaan, kun ENE-ruokavaliota noudatetaan tarkasti
edelld annettujen ohjeiden mukaan. ENE-jakson aikana voi kuitenkin tulla
tilanne, jolloin joudut sysma&n muutakin kuin ENE-valmisteita. Toimi naissa
tilanteissa seuraavasti:

¢ sy6 joka paiva vahintaan kaksi ENE-valmistetta

* palaa takaisin omaan ENE-ohjelmaasi mahdollisimman nopeasti

¢ korvaa ENE-valmiste proteiinipitoisella, véhéarasvaisella ja

-hiilihydraattisella ruoalla

Esimerkkeji yhden ENE-valmisteen korvaamisesta eri aterioilla
Aamupala tai iltapala:
* 1 ohut viipale leipaa TAI 1 pala nakkileipad TAI 1% dI veteen keitettya
puuroa
* 3 viipaletta kokolihaleikkeletts TAIl vaharasvaista juustoa (rasvaa < 10 %)
TAl 1 kananmuna TAl 3 rki taejuustoa TAI 2,5 dlI rasvatonta
piiméé/maitoa
o tomaattia, kurkkua, lehtisalaattia, paprikaa
* kahvia tai teeta
Lounas tai péivillinen
* 50 g kypsa4, vaharasvaista lihaa/ kanaa TAI 70 g véhérasvaista kalaa
TAI 2 kananmunaa TAI 80 g raejuustoa
* 2-3 dl kasviksia keitettyn4 tai esim. rosollina
¢ 2-3 dl kasviksia salaattina tai raasteena

Jos tavallisella ruoalla korvataan kaksi ENE-valmistetta/vrk, tulee paivittain
ottaa

¢ monivitamiinivalmiste 1 tabl (esim. Multi-Tabs, Multivita Plus)

* Kalsiumvalmiste 250 mg (esim. % kpl Calcichew, % kpl Puru Calsorin)

Mikéli haluat ENE-jakson aikana sydda péivittdin vihdn myés tavallista
ruokaa, sovi siitd ravitsemusterapeutin kanssa!

10
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6. ENE-jakson oireiden hoito

ENE-jakson alussa, elimistén sopeutuessa paastotilaan voi tulla erilaisia
ohimenevi oireita. Riittava juominen usein ehkéisee niita.

Taulukossa on mahdollisesti esiintyvié oireita ja niiden hoito-ohjeita.

OIRE MIKA AUTTAA
Paansarky - juominen annetun ohjeen mukaan
- sérkyladke
Pahoinvointi - juominen
- helpottuu yleens& muutamassa paivassa
Huimaus - juominen

- ENE-valmisteen riittdva maara
- ENE-valmisteen annostelu vahintaan kolmelle eri
aterialle

Pahanhajuinen

- juominen

hengitys - ksylitolipurukumi (max 10 tyynya Ipv)
- hengityksenraikastuspastillit apteekista
- suuhygienia
Nélan tunne ~ ENE-valmisteen riittdva maara ja annostelu
vahintaan kolmelle eri aterialle péivassa
- helpottuu yleensé parissa péivéssa ENE-jakson
alettua
Lieva vasymys - riittava youni
- lepo
Palelu - lammin pukeutuminen
Ummetus - runsas juominen

- kuidun saannin lisadminen
« esimerkiksi 2 rkl leseité tai
pellavansiemenia/vrk
« sallittujen kasvisten syéminen
- riittava liikunta

Y

I
{

| HEDELMI A

1
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7. Siirtyminen ENE-jaksolta normaaliin ruokavalioon

ENE-ruokavalion jélkeen mahalaukku on pienentynyt, olo on keventynyt ja
mieli pirtes. Tasta on hyvd jatkaa laihdutusta  ja painonhallintaa.
Ravitsemusterapeutti auttaa sopivan ruokavalion suunnittelussa ja tukee
pitkdaikaisessa painonhallinnassa,

Tee siirtyminen normaaliin ruokavalioon asteittain, jotta sopeudut ruokavalion
Mmuuttumiseen. Paino voi siitymévaiheessa nousta kilon tai pari nesteiden
Madran lisdantyessa lihaksistossa. Tama ei ole kuitenkaan lihomista, eiks sita
tarvitse pelstya.

Nopeimmillaan ENE-ruokavalio puretaan seuraavasti:

* Korvaa ensimmaisens paivand lounaan taj péivallisen ENE-
valmisteateriaa lautasmallin - mukaisella aterialla eli tayty puolet
lautasesta kasviksilla, toinen puoli lampimalla ruoalla,

* Korvaa seuraavana péivand kaksi ENE-valmisteateriaa tavallisella
rucalla jne. Viidentens paivana voit sysda jo kaikki ateriat tavallista
ruokaa. Huomaa, etts entisiin ruoka- ja liikuntatottumuksiin on tehtava
muutoksia, mikali haluat pitda saavutetun painon tai edelleen laihtua.

* Painonhallintaa tukevaan ruokavalioon kuuluu saannéllinen ateriarytmi;
aamiainen, lounas, paivéllinen, iltapala ja halutessa pieni vélipala
pisimp&an ateriavaliin taj ennen liikuntaa.

* Lampimat ateriat kootaan lautasmallin mukaisesti (eli puolet kasviksia,
puolet muuta ruokaa). Aamu- ja iltapalalle seka vélipaloille on myds hyva
sisallyttas jokin tuoreannos  (esim. juurespala, tomaatti, hedelma,
marjoja).

Usein ruokavalion hitaampikin purku voi hyédyttas siitymévaiheessa,
Keskustele asiasta tarvittaessa hoitavan ravitsemusterapeutin kanssa.

Litku 3-4 kertaa viikossa niin, etta hikoilet ja hengastyt. Tavoittele joka paivaan
tunti likuntaa, esim. kévelylenkki. Lisaksi tee hyétyliikuntaa aina, kun se on
mahdollista eli esimerkiksi kéyta portaita hissin sijaan.
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8. Ruokaohjeita

Seuraavat ruoat sopivat ENE-ruokavalion aikana, mutta niillg €i voi korvata
ENE-valmisteita,

Kasviskeitto (2 annosta, 1 annos 35 kcal)

1 pussi sekavihanneksia (ilman Perunaa) tai keittojuureksia
Y | vetts

Vvéhasuolainen kasvis- tai lihaliemikuutio

yrtteja, pippuria

Kuumenna ves; kiehuvaksi. Lissa liemikuutio ja kasvikset. Kiehuta noin 5 min.
Mausta oman maun mukaan. Soseuta halutessasi esim. Sauvasekoittimella,

Raastekeitto (2 annosta, 1 annos 40 kcal)
1 porkkana pala lanttua

Y sellerig

“4 palsternakkaa

% | vetts

1/3 véhasuolaista liemikuutiota
mustapippuria, kirvelig

Raasta karkeaksi jakypsenna liemessa. Mausta oman maun mukaan.

Kaalikeitto (5-6 annosta)
6 sipulia

2 paprikaa

1 prk tomaattimurskaa

1 varsiselleri

% valkokaali

1 kasvisliemikuutio
mausteita maun mukaan

Pilko kaikki ainekset kattilaan ja keita noin 2 tuntia, Mausta lopuksi.

13
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Kasvispata (2 annosta, 1 annos 35 kcal)

% | paloiteltuja kasviksia (esim. porkkanaa, lanttua, paprikoita, purjoa,
punasipulia, kesékurpitsaa..)

Y2 dl vettd

1/3 kasvisliemikuutio

valkosipulia, yrtteja, pippuria

Pilko kasvikset reiluiksi paloiksi. Lis&é veteen kasvisliemikuutio ja keité vesi
kiehuvaksi. Lisaa kasvikset kypsymisajan mukaan ja sekoita varovasti.
Hauduta kannen alla miedolla Iammoli ja sekoita valilla. Ald kypsennd likaa,
kasvikset maistuvat parhailta hieman kovina. Mausta lopuksi.

Kiisseli (max 3 dl/pv, tasta 40 kcal)
1 dI Fun Light -juomatiivistetté

9 dl vetta

3 rkl perunajauhoja

Sekoita mehu ja vesi. Sekoita perunajauhot pieneen maaraan kylmaa vettd ja
lisa& ohuena nauhana kiehuvan mehun joukkoon. Lis&é valmiiseen liemeen
n. 1 dl sokeroimattomia pakastemarjoja tai 1,5 dl tuoreita marjoja

Salaattikastikkeet:

Oranssi salaattikastike (1 rki/salaattiannos):
1 dI porkkanamehua

1 tl yrttisuolaa, yrtteja

1 tl rypsi6ljya/oliividljyéa

Sekoita voimakkaasti esim. vispilélla kaikki aineet sekaisin.

Sitruunakastike

2 rkl sitruunamehua

Y - Y2 dl vetta

1 tl sokeria tai makeutusjauhetta
ripaus pippuria

Yatl kirvelia

Sekoita ainekset.

14
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8.1. ENE-valmisteiden tuunausvinkkejé

Pehme# Kanakeitto

1 kanakeitto ENE-valmiste

3 dl kuumaa vetté

2 viipaloitua herkkusienta

¥4 kuutioitu sipuli

timjamia tai pippuria maun mukaan.

Tayteldinen kasviskeitto

1 kasvispohjainen ENE-valmiste
3 dl kuumaa vetta

% dl keittojuureksia

% dl parsakaalia

ruohosipulia maun mukaan.

Pilko kayttamasi tuoreet kasvikset. Paista pannulla tai kypsenn& mikrossa
pienessé vesitilkassa ilman rasvaa muutaman minuutin ajan niin, ettd ne
pehmenevat. Vaimista ENE-keitto. Sekoita kasvikset keiton joukkoon ja anna
muhia muutaman minuutin ajan. Ateria on valmis nautittavaksi. Kokeile myés
muita kasviksia.

Marjasmoothie

1 marjaisa ENE-valmiste

1,5 dl vettad

5 jaapalaa

1 rkl jaisié/tuoreita marjoja (muutama)

Sekoita ENE-valmisteeseen vesi. Laita juoma tehosekoittimeen j4apalojen ja
marjojen kanssa. Sekoita kuohkeaksi ja smoothie on valmis.

« Keitoista ja pirteldistd saa kuohkeampia, kun ne valmistaa teho-
sekoittimessa tai sauvasekoittimella.
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KHKS nro 4047.08.15

Pvm Paino Vyétarén Muuta

Lassila/Karp/Léhteenméki/Harjuntausta/Pelkonen

K itopilrin ky. » 13530 inna » Puh. 03 6291
Hameentinnan yksikk Rithiméen yksikko

Ahvenistontie 20 Kontiontie 77, 11120 RIHIMAK! ;
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Erittdin niukkaenergiainen ruokavalio
eli ENE-kuuri





