hén laihtui-mutta lihoi taas.

ole terveellisin tapa ja vie usein
saastoliekille, mika
Ppuolestaan jarruttaa laihtumista.
Aallon mielesti mobiilisovellus
on jarjellinen ja luonnollinen
tapa hallita painoa, eiki mikain
ole taysin kiellettya.

- Nyt saan paremman kuvan
siitd, mita ja miten syon, jolloin
Pystyn mybs munttamaan ruoka-
valiota terveellisemmiksi

Enemman aikaa

Aalto haluaa pudottaa kiloja
voidakseen paremmin ja vltty-
dkseen elimantapasairauksilta.
Viimeiset viisi vuotta hin on
antanut ylikilojen olla. Painoa on
kertynyt pikku hiljaa, ylipainoa
on parikymmenti kiloa

Enaten yllatti,

ettd syomdlla
enemmdn syo
vihemmdn.

MIKKO AALTO

Se on alkanut viheti hitaasti
mutta varmasti, kuudessa viikos-
sa lahti viisi kiloa. Ensimmiinen
etappi on saavutettu. 107 kilosta
lahdettiin, ja nyt hin painaa sata
kiloa. Tall kertaa Aalto aikoo

antaa painonpudotukselle enem-
mén aikaa.

Viiden tai kuuden vihrein
sydamen eli tiysien pisteiden
saanti pdivén aterioista ei ole Mikko Aalto on hyvin tyytyvéinen
helppoa. Kasvisten puute lau- uuteen painonhallintasovellukseen.
taselta tai voileiva k =Nyt i
miinuspisteitd. eikd hotkyills.

Oikea lautasmalli
Vaikka jokainen tietis, ettd kasvik-
sia ja salaatteja pitiisi sy6da run-
saasti, asia konkretisoitui nyt aivan
eri tavoin. Oikein koostettu ateria
myos vaihtelee kellonajan mukaan:
yksi hedelma on hyvé vélipala,
mutta lounaaksi se ei riitd.
~Sovellus ohjaa todella hyvin
.
Annosmidirit pienenevit, samal-
la myds saatu kokonaisenergia-
médrd, Aalto sanoo.

~Kun syon vilipaloja, pirjiin
lounaalla enki syd

- TERVEYS Mikko Aalto on kokeil-
lut monenlaisia dieetteja. Kaikilla

tuttuun lautasmalliin, Onko
lautasella puol
ja salaattej

Annosten kuvaaminen auttaa

Wt

vitsemusterapeutit Marlka
?I:nalalnen ja Hanna Partane 3 R
pitavat See How You Eat -so-
vellusta yhtena vaihtoehtona
opetella terveellistd sydmistd,
Venalaisen mielestd sovellus
perustuu jarks n syom| v
malliin. Kayttaja saa vilitontd
palautetta ruoka-annoksistaan.
Hyvéd siini on hanen m\ele§thdn
havainnollisuus, yksinkertaisuus
X nop&ﬁﬁﬁ ‘:fr'\st;sten Kuvaa- .
minpeen tekee ihmisen :}r:mjm‘l?t.k. Marika Venéldinen
maksi omista valinnoista Ja §
mitd syd, toteaa ravitsemustera- mﬂ'gm sovellusta »
eutti Hanna Partanen, > s
¥ Kuyaaminen on Marika Veni-
Jiisen mielestd huomattavasti
parempi kuin ravitsemustera-
peutin seuraama
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