¢
Kérsimys ja kituuttaminen

etvat kuulu lathduttamiseen
12 kuntoiluun. Yhteisen
1|ﬂ€anﬂman lisaksi kevain
kunto- ja ravinto-oppaita
vhdistaa hiilihydraattijahti.

nto

HELPPOUS ja mutkatto-

muus houkuttelevat kunto- HELUA g

ja ravinto-oppaiden ostajas. | helja salonenEilicalahti f
Kilojen pitaisi lahted alas- |

piin ja kunnon yldspiin i silla niissi on runsaast pii-

suhteellisen mukavastisen  : losokeria, aspartaamia ja

jilkeen, kun oppaan neuvot | turhia kaloreita.

on sisiiistetty. Neuvojensi- |  Rasvaasuurempia syypii-

siistiminen vaatii kuiten- ¢ ti lihomiselle ovat sokeri,

kin yleensi runsaasti esityi- | valkoiset jauhot ja hyvin

td ja lopulta elaminmuutok- | tirkkelyspitoiset Tonat. i

SBIL Thti elimintapaa havitte- |
Hiillhydraatit ovat edel- levan on tiedettiivi tarkasti,

leen jahdin ykkoskohde. On  § kuinka paljon hiilihydraat-

tiedettivii, mitkd ruuat si- | teja ruoka sisdltid. Kirjassa

sillavit ransaasti hiflihyd-

raatteja, mithii vihan, Run- | mukaan voi halutessaan

an sisiltimi kalorimifri ei

| annetaan myds kaava, jonka | ;

i grammalleen laskea, kuinka

ratkaise lihomista tai huo- | paljon proteiineja piivittdi-
noa oloa, vaan se, misti ka- | sessi rnokavaliossa pitéisi
lorit tulevat. i olla
ILKKA SALMENKAITAN ja HELEN FOSTERIN Helppo
Varpo Tavin kattava opas  ; GI-dieetti (Gummerus) on
on mimeltdin Laifidi ifman  herkullisesti kuvitetto teos
nélkiid hiilihydraattitietoi- | samasta aiheesta. Fosterin
solla ruokavaliolla (Teos). kirja sopii paremmin aivan
Kirja selvittiid myds pari- aloittelevalle GI-dieettiliii-
kymmenti vihihiilihydraat- | selle, silli sen tieto on hel-
tipitoista dieettif. i pommin omaksuttavissa,
Tekijit korostavat, etti i Kirjassa on selkeiit ohjeet
rasva el ole ylipainon suurin | neljiin erl Gl-dieettiin. i kia, hiinen aivonsa muok- |
syy. He eiviit neuvo kartta- | Iskeviit huomautukset py- : kaantuvat otolliseksi niko- | H I I L A R I
maan kerman ja voin kiyt- | saytiiivit: suklag on yhti hy- | tiinille, joka puolestaan i
15, Sen sijaan kovetettuja | vi Kuin satsuma, vesimeloni | avaa tieti alkoholiriippu- K l E R R E
kasvisrasvoja sisaltaviit : on yhtd paha kuin yohveli, vundelle. Y
tuotteet ja kevyttuotteet he  § pihkind on parempikuin |
jittaisivat kanpan hyllylle, | peruna. Pasta kannattaa jét- : Liikaa Hﬂl’fdﬂiﬂﬂi
| téd aina al dﬂr‘lui"i:m%”}“i“ i 5 elimistéén tulee
mi“" e paljon sokeria
i 5 insuliinin tuotanto
| SOKERIN VAAROJA selvit- ! kiihtyy
i tiii Bitten Jonssonin ja » insuliini laskee
i PiaNordstrémin Sokeri- sti kL
: pommi, Irti sokeririippu- TOpeaaty VTR
i vuudesta (Tammi). Makeat sokerin alaspin
i herkut voivat johtaa moni- = elimistd luulee,
—— | riippuvuuteen. ettd on nilka.
¢ i Jos lapsi syo paljon kark-
l'i e = e _ e e =S

- Nyt k

Karp|

Kevaan ted
! johdettus

Aleskarpe

. kontrolloir
! ravinnosta
i Alakarpy

i marjoja,

tarkkelysti
harvinaisiz
kananmun

i Alakarpy

ruckavalic
Hyvakar

hydraattis

————— =S



