Keyennéi sjseugesti
ja ulkoisesti!

Hyvinvointivalmentaja Jenni Levdvaara innostaa
kulkemaan pienin askelin kohti kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Huolella koostettu, ravitseva ruokavalio pitad
aineenvaihdunnan kunnossa ja hopeuttaa rasvanpolttoa.
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yvinvointivalmentaja Jenni

Levivaara korostaa, etti

hyvinvointi ei ole pelkas-

taan fyysistd terveytta,

vaan kehon ja mielen ta-

sapainoa. Han on nahnyt,
kuinka pienilld, mutta johdonmukaisilla
elimédntapamuutoksilla voi padstd mer-
kittaviin tuloksiin. Tarkeintd on aloittaa
heti ja sitoutua omaan hyvinvointiin joka
paiva.

- Thminen on onnellisimmillaan sil-
loin, kun hin on paras versio itsestdan:
terve, elinvoimainen ja kykenevé toteutta-
maan itseddn. Kun elimantapamme tuke-
vat tité, kaikki muu loksahtaa paikoilleen,
Jenni korostaa.

Hinen mielestddn motivaatio tarvit-
taviin elimdnmuutoksiin ei ole mystinen
tunne, joka vain odottaa l6ytymistadn.

- Aidoin motivaatio syntyy halusta
voida hyvin, olla terve ja nauttia elimis-

— Tutki rohkeasti uusia raaka-
aineita ja reseptejd. Uskalla
tehdad hyvia valintoja arjessasi,
Jenni Levdvaara kannustaa.
Kuva: Andree Pilluaar
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té taysilld. Motivaatiota ei voi odotella, se
syntyy tekemisen kautta. Se syntyy, kun
teet pdatoksen eldd terveellisemmin ja alat
toimia sen mukaan. Kun huomaat, ettd
pienet muutokset vievit sinua kohti elin-
voimaisempaa ja energisempid elimad,
motivaatio ruokKkii itseddn.

Jenni tunnetaan televisio-ohjelmista
Suomen suurin pudottaja, Rakas sinusta
on tullut pullukka ja Takaisin Leijonaksi,
joissa hin on ollut mukana valmentamassa
osallistujien eldméntapamuutoksia erityi-
sesti painonhallinnan saralla. Jennin verk-
kovalmennus, Re.Set Menu, on oivallinen
esimerkki hdnen ldhestymistavastaan.

- Re.Set Menu ei ole dieetti, vaan eld-
mintapamuutokseen tahtadvd matka, joka
kannustaa sydoméan puhtaasti ja ravitse-
vasti mausta tinkimatta.

Jennin mukaan painonpudottajan tavoi-
te ei koskaan tulisi olla dieetti kohti halut-
tua painoa, vaan optimaalinen terveys ja
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pysyva muutos. Silloin keho hakeutuu
ihannepainoon, ja tulokset ovat kestévia.

— Olisi jo korkea aika korvata itsekuri
itsensd arvostamisella. Tee hyvid valinto-
ja, koska arvostat itsedsi, hidn rohkaisee.

Juurruta uudet tavat

Jenni korostaa, ettd pysyvit tulokset syn-
tyvit arjen valinnoista.

- Kun teet muutokset pienin, realis-
tisin, mutta toistuvin askelin, niin uudet
tavat juurtuvat arkeen pysyvisti.

Pienetkin saavutukset tuovat onnistu-
misen tunteen ja motivoivat jatkamaan.

- Usein ihmiset haluavat tehdd suuria
muutoksia kertaheitolla, mutta todelliset
tulokset tulevat pitkdjanteisestd ja sdén-
nollisestd toiminnasta.

Jennin mukaan on tirkedd edetd omaa
tahtia ja kunnioittaa omaa hyvinvoin-
tiaan.

- Muutokset kannattaa ajoittaa sil-
loin, kun elimi on tasapainossa. Suuret
mullistukset eivit ole paras hetki alkaa
tehdé ruokavalio- tailitkuntamuutoksia.

Yksi painonhallinnan kompastuski-
vistd on itsensd palkitseminen vanhoilla
tottumuksilla, kuten herkkujen avulla.
Jenni haastaa ajattelemaan toisin.

- Meilld kaikilla on tarve palkita it-
seamme. Mutta miksi palkkion pitéisi
olla jotain, joka tekee olon my6hemmin
huonommaksi? Milti kuulostaisi kasvo-
hoito, hieronta, rentouttava kylpylapaiva,
uusi ihana vaate tai hetki luonnossa? hin
ehdottaa.

Kun ruokatottumuksia muutetaan,
kaupassa kdynnistd tulee hieman eri-
laista. Jennin ohje on yksinkertainen.

- Valitse tuoreita raaka-aineita, vil-
td piilosokereita sekd huonoja rasvoja.
Hevi-osasto sekd kala- ja lihatiski ovat
parhaimmat kohteet tehdd ostoksia.

Jennin mukaan jokainen ostopditds
on myos kannanotto siihen, millaista
maailmaa haluamme luoda ja tukea.

- Valinnoillamme pystymme vaikut-
tamaan ruokakauppojen valikoimaan.
Suosittelen keskittyméin tuoreisiin
raaka-aineisiin ja vélttiméin pitkille
prosessoituja tuotteita, joissa on liséttyja
sokereita, runsaasti lisd- ja sdilontdainei-
ta sekd prosessoituja siemendljyjd, kuten
rypsi-, rapsi- tai auringonkukkaoéljya.

Tietoisuus ravinnosta sekd ravinnon
vaikutuksista merkitsee koko ruokaket-
jun arvostamista.

— Se, missid mielentilassa ruoka on
tuotettu, vaikuttaa ruoan laatuun. Mita
enemman on vilikasi, sitd useampi ih-
minen pdisee vaikuttamaan ruokaan
omalla energiallaan. Koneellinen pro-
sessointi jattdd jalkensd. Kun hankit raa-
ka-aineet suoraan tuottajalta, joka on
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Jenni Levdvaaran mukaan jokainen ostopdatds on
kannanotto siihen, millaista maailmaa haluamme
luoda ja tukea. - Valitse ruokakaupassa tuoreita raaka-
aineita. Hankkimalla raaka-aineita suoraan tuottajalta,
tuet hdnen ty6taan. Kuva: Andree Pilluaar

99 Olisi jo korkea aika
korvata itsekuri itsensa
arvostamisella. 99

tuottanut ruoan rakkaudella, huomaat
eron ja voit tuntea laadukkaan ravinnon
vaikutukset.

Keholle lepoa

Jenni painottaa solujen puhdistumisen
ja kehon uudistumisen merkitysta.

- Autofagia eli solujen puhdistumi-
nen tapahtuu parhaiten, kun keho saa
vililld levdtd ruoan sulattamisesta. Siksi
suosittelen pitiméan ateriavilit riittdvin
pitkin, jolloin myds rasvanpoltto padsee
kdynnistymain.

Jenni muistuttaa, ettd jokainen syonti-
kerta vastaa ateriaa. Hinen nikemyksen-
sd mukaan aterioita tulisi olla pdivissa
kolmesta neljadn, maksimissaan viisi.

- Tutkimusten mukaan ihmiset syo-
vat keskimddrin 12 ateriaa paivdssd, kun
vilipalat ja napostelu lasketaan mukaan.
Jos koko ajan puputtaa jotain, verensoke-
ri heittelee, aineenvaihdunta hiiriintyy,
on vaikea tunnistaa kylldisyytts, eika
rasvakaan pala.

Jenni suosittaa kunnon aterioita, jossa
jokaisella on laadukas proteiinin ldh-
de, hyvia tekevid rasvoja sekd runsaasti
kasviksia.

- Hiilihydraatteja tulisi nauttia paa-
asiassa kasviksista, juureksista ja mar-
joista. Tarkkelyspitoiset hiilihydraatit
sopivat lahinn fyysisesti raskasta tyotd
tekeville tai urheilijoille.

Tdysin vegaaniseksi aikoville han suo-
sittelee varuiksi geenitestia.

- Osalle ihmisistd kaikesta eldinpe-
rdisestd luopuminen ei ole hyviksi. Ve-
gaaneille en my6skain suosittele pitkalle
prosessoituja tai hiilihydraattipitoisia
valmistuotteita. Hapattaminen, idétta-
minen ja hyvit kasviproteiinit on tarked
sisdllyttad vegaaniruokavalioon.

Aktivoi aineenvaihduntaa

Aineenvaihdunta eli metabolia on kirjai-
mellisesti aineiden vaihtumista. Kyseessa
on biologinen prosessi, jossa ravintoai-
neet muokkautuvat. Ndin saamme ener-
giaa ja rakennusaineita solujen kdyttoon.

- Ikdantyminen ei automaattisesti
tarkoita aineenvaihdunnan hidastumis-
ta. Kyse on enemminkin eliméntavoista.
Kun liikut riittdvasti, syot puhtaasti ja
nukut hyvin, aineenvaihduntasi pysyy
aktiivisena, Jenni kannustaa.

Hinen mukaansa henkinen hyvin-
vointi on yht4 tirked kuin fyysinen.
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Jenni Levdvaara on toiminut yrittdjana kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin saralla vuodesta 2000. Moni muistaa hdnet
valmentajana televisio-ohjelmista Suurin pudottaja ja Rakas
sinusta on tullut pullukka. Kuva: Nadi Hammouda

- Mieli ohjaa kaikkea - ruokailutot-
tumuksista motivaatioon.

Lisdksi Jenni korostaa hengityksen,
ulkoilman ja auringonvalon merkitysta.

- Syviddn hengittdminen, raitis ilma ja
péivinvalo auttavat aktivoimaan siséis-
téd kelloa ja tukevat hyvinvointia monin
tavoin.

Aineenvaihdunta tarvitsee nesteytys-
td. Jenni suosittelee laittamaan veden
sekaan hieman merisuolaa tai mineraa-
litippoja.

- Mineraalitippojen avulla saa luon-
nollisen elektrolyyttijuoman, joka vai-
kuttaa solujen aineenvaihduntaan, hin
$anoo.

Jenni muistuttaa myds aineenvaih-
duntaa edistdvistd mausteita, kuten mus-
ta— ja cayennepippurista sekd vihredsta
teesta.

Hinen mukaansa aineenvaihdunta
hy6tyy ravintolisista.

- Magnesium on mukana monien
entsyymien toiminnoissa, mutta se vai-
kuttaa my6s uneen, mieleen, lihaksiin
ja palautumiseen. Jollei magnesiumia
ole riittavisti, suorituskyky heikkenee.
Suosittelen magnesiumia ravintolisdni
lahes kaikille ihmisille, koska siitd on
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useimmilla puutetta. Paras tuote, jonka
itse olen 16ytanyt, on Biomedin Premium
Magnesium Complex. Jos suoli ei toimi
sadnnollisesti, vahva suositukseni on
Biomedin Oxymg-tuote.

— D3-vitamiini on tirkei kaikille,
silld D3-vitamiinilla on hormonin kal-
taisia vaikutuksia kehossa. Osa puhuu
kromin puolesta ruokahalua hillitsevana
ravintolisdna.

- Omega-3 -rasvahapot voivat pa-
rantaa mielialaa ja hillitd tulehduksia.
Itselleni hyvin tirked ravintolisd on ubi-
kinoni eli Q10, jonka koen tuovan lisad
virtaa. Kdytdn B-vitamiineja, koska ne
tukevat maksan toimintaa ja mielen hy-
vinvointia. Hyvié ravintolisid ovat myos
lehtivihred ja sinkki.

Jolleivit suolisto ja maksa toimi hyvin,
aineenvaihdunta heikkenee.

- Maitohappobakteerit ovat tarkeitd
suoliston mikrobiomille. Itse suosin ih-
misperdisid maitohappobakteereja.

Vastuu terveydesta

Jenni muistuttaa, ettd jokainen valin-
ta vie meitd joko kohti hyvinvointia tai
pois siitd.

- Eldménlaadun yllapitdminen vaatii
panostusta, mutta se maksaa itsensi ta-
kaisin. Huolehdi itsestdsi nyt, jotta voit
elad terveempind ja onnellisempana tu-
levaisuudessa, hdn kannustaa.

Jenni ei usko pelkdstddn ikadntymi-
sen olevan syy moniin terveysongelmiin.

- Tkddntyessd viisastumme, saamme
elimankokemusta, mutta meidén ei tar-
vitse olla ikimme armoilla.

47-vuotias Jenni Levavaara on tyos-
kennellyt hyvinvointi- ja liikunta-alalla
yli 24 vuotta.

- Oivalsin jo varhain, ettd intohimo
on avain menestykseen. Liikunta ja hy-
vinvointi ovat intohimoni, ja tein niistd
uran.

Jennilld on pitkd kokemus valmen-
nustyostd, mutta hin kokee edelleen
olevansa “ikuinen oppija”. Matka jat-
kuu sydamelld ja sinnikkyydelld. Hin
haluaa inspiroida ihmisid nikemiin,
ettd kokonaisvaltainen hyvinvointi on
jokaisen saavutettavissa.

- Pienillé teoilla ja oikealla asenteella
voi luoda itselleen elinvoimaisen ja on-
nellisen eldmin. Sisulla padsee pitkille,
mutta syddmelld vield pidemmalle, han
summaa.



