Hei ja kiitos kun latasit tdmdn checklistin!

Mind olen Katja Saild. Koulutukseltani olen mm.
sairaanhoitajana, ja eldmdntapaohjaus on ollut osa tyotani
vaativassa erikoissairaanhoidossa. Kokemusta minulla on
runsaasti elintapasairauksista, kuten syddnsairauksista,
diabeteksesta ja verenpainetaudista. Oma Lliikunnallisuuteni, ja
aito mielenkiinto terveelliseen, kasvipohjaiseen ravitsemukseen,
tukee ammattitaitoani. Olen itse sydnyt tdysin kasvipohjaisesti jo
8 vuotta ja mielenkiinnolla seurannut maailman muuttumista
kasvipohjaisempaan suuntaan. Olen harrastanut joogaa 15
vuotta (olen tuleva joogaopettaja) ja juokseminen ja kévely
¥ kuuluu jokapdivdiseen eldmadni. Rakastan luovaa tekemistad ja
‘ olen itse saanut apua ahdistukseen ja masennukseen
taideldhtoisilld menetelmilld, olen myds perehtynyt
S taideterapeuttisiin menetelmiin. Naitd menetelmida sulautan
&osaksi mielen hyvinvointia tukevia harjoituksia. Tervetuloa
&

tutustumaan palveluihini! /
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Rasvispainotfeisen arjen
S helppoa vathtoa

Lisaa kasviproteiineja lautaselle
valvattomasti

1.Korvaa jauheliha Hernis rouheella.
e Hernis on suomalaisesta herneestd tehty kasviproteiini. Siind on
runsaasti proteiinia, vain vahan rasvaa ja se on edullista. Maku on
mieto ja se imee itseensd muita makuja. Mausta siis rohkeasti.

2.Korvaa kana Valion Gold&Green mureat ja mehevdt suikaleilla.
e Suikaleet on tehty kaurasta ja herneproteiinista ja ne ovat
suomalaisia. Paista ja mausta, sopii vaativampaankin makuun.
Runsaasti proteiinia ja myds rautaa.

3.Korvaa aamupalaleipien leikkeleet hummuksella.
e Hummus on kikherneistd tehtyd, proteiinipitoista ja maukasta
levitettd. Suolisto kiittdd ja saat vahennettyd leikkeleitd (mitd ei
ravitsemussuosituksissa endd suositella suolistosydpdriskin vuoksi).

4.Korvaa lehmdnmaitopohjainen jugurtti soijajugurtilla.

e Soijajugurtti on luontaisesti vdhdrasvaista, rasvan laatu on hyvaag,
proteiinia on hyvd mdadrd ja siihen on lisatty (ei Luomu tuotteissa)
kalsiumia, d-vitamiinia ja b12 vitamiinia. Tiesitko, ettd
ihmisravinnoksi kdytettava soija tulee Euroopan alueelta, eika Lliity
sademetsien hakkuisiin?

5.Korvaa kebabliha seitanilla.

e Seitan on tehty vehndproteiinista ja on huomattavasti
va@harasvaisempaa kuin kebabliha. Seitan sisaltdd myds paljon
proteiinia. Seitania on yllattavan helppo tehda itse, mutta
kaupasta valmiita tuotteita Loytyy mm. Voner ja Santun seitan
merkeiltd. Seitanista voi tehdd myos Leikkeleitd ja niita Loytyy myos

valmiina. N
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Koetko olevasi syksyd ja talvea kohden vésyneempi?
Onko eldmdntapasi luisuneet huonompaan suuntaan?
Haluaisitko voida taas hyvin ja olla energinen myés

tyépdivén jalkeen?
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hyvinvointivalmennus, joka kestdd 8 viikkoa. Valmennus VQr,'k:f:kdp-oky,sy lisc-,-;ksesl'
on hyvin aloittelijaystdvdallinen, treenit ovat simppeleitd
ja nopeita, ja lenkit voi tehd&@ oman kuntotason mukaan,
joko kdvellen tai holkdten. Ruokavalio on kasvipohjainen,
mutta joustava ja voit noudattaa sitd omalla tavallasi.
Valmennuksessa on mukana myés mielen hyvinvointia
tukevia harjoituksia mm. taideldhtdisin menetelmin.

Valmennus sisdaltda:

Kiinteyttdvat, lihaskuntoa vahvistavat ja jaksamistasi tukevat kotitreenit.
Joihin menee aikaa kerrallaan max. noin 30 minuuttia/treeni. Treenejd
tehdddn 2 kertaa viikossa. Annan treeneissd@ kevennettyjd variaatioita.

Nousujohteisen lenkkeilyohjelman, jonka voit toteuttaa kdvellen, hélkaten
tai ndiden vuorotteluina. Tavoitteena on, ettd jaksat 8 viikon kohdalla
lenkkeilld 90 minuuttia kadvellen, hélkaten tai ndiden yhdistelmdnd. Lenkkeja
tehdd&dn 3 kertaa viikossa. Kestdvyyskuntosi kasvaa, mikd vaikuttaa suoraan
jaksamiseesi arjessal

Hyvinvointiasi tukevan ruokavaliosuunnitelman. Ruokavalio perustuu
virallisiin ravitsemussuosituksiin ja on tdysin kasvipohjainen. Ruokavalio on
silmédmadrdinen, eikdé sisdlléd punnitsemista tai tiukkaa kalorien laskemista.
Opit koostamaan oikeasti terveellisen vegaanisen ruokavalion, mikd tukee
liikunnallista eldmdantapaa. Opit hyddyntdmddn ravitsevia kasviproteiineja
osana tasapainoista ruokavaliota. Saat myods kdytdnndn vinkkeja maistuvan
kasvisruuan koostamiseen.

Palautumista ja liikkuvuuttasi tukevan kehonhuolto-ohjelman.

Mielen hyvinvointia tukevia harjoitteita mm. taideldhtéisilla
menetelmilla.

Pddsyn jasenalustalle, mistd saat ndppdrdsti valmennusmateriaalin

kdyttoosi
Lue lisaa www.variketun.fi b

Instagram: @variketunhyvinvointipalvelut
variketun@gmail.com



https://www.variketun.fi/varia-ja-virtaa/

