Siséllys
Lukijalle

1 Keventadmisen perusteita
Hyvéa oloa uusista l&hteista
Ilo tekemisestd, ei vain tuloksista
Sekaisin ohjeista
Keventajan huoneentaulu

2 Miksi lihominen on niin helppoa?
Niukkuuden biologia térmé&a yltékyllaisyyden kulttuuriin
Ylipaino on puutteen varalle varastoitua energiaa
Miksi joku lihoo enemmén kuin toinen?
Toisto ratkaisee: 5840 x 24 kcal = 20 kg
Miké& nykyisessé ruoassa on vialla?
Lihakset OFF-asennossa
Ei ainoastaan ruoasta ja liikunnasta: Muut lihomisen taustatekijat

3 Keventdjan lyhyt ravinto-oppi
Proteiini, rasva ja hiilihydraatit: Elimiston tarpeet ja niiden tyydyttdminen
Miten ruoka muuttuu kiloiksi?
Kilojen sulattaminen
Mité néalka on?
Tunnesydminen ja mielitekojen torjunta
Jojolaihdutus ja elimiston saastoliekki

4 Muutoksen vaikeudesta: Haluan laihtua ja el kuten ennen
Enta jos se ei olekaan Kiinni painosta?
Jonkun taytyy ottaa pois ndma ikéavéat seuraukset
Toisin voi olla yhta hyvin
Kovin laihduttaja ikin&: Paras on hyvéan vihollinen
Lakkaa kiukuttelemasta
"En maa tésé syylissi kaippa yhtikas."
Sitten kun on sopiva hetki

5 Menestys vai epdonnistuminen? Riippuu tavoitteesta.
Hyvé tavoite vie eteenpdin
Mittari on hyva renki, mutta huono isanta
Kuinka paljon kaloreita paivasséa kuluu?

6 Kannattaako laihduttamiseen ryhtya?
Halu voida paremmin: Hyvinvointiin ja terveyteen liittyvét syyt
Vyotéardlihavuuden vaarat
Hyvéannakoinen ja hyvéksytty: Ulkonakdon ja ympéristoon liittyvéat syyt
Kun laihduttaminen on vaarallista
Syomishairiot

7 Mita keventdminen on kéytannossa?



Miten keventdja syo?
Suhteellisuudentajua syémiseen
Ei kuukaudessa eiké kahdessa
Ruokapadivakirja ja lahtotilanteen kartoitus
Syomisen saannollisyys: Itsedan ei saa paastaa liian nalkaiseksi
Kohtuulliset annokset ja kyllaisyyden turvaaminen
Laiduntaminen seis
Kunnon aterioita — mutta miké& on ateria?
Vahintaan puoli kiloa kasviksia péivassa
Kaikki ruoka-aineryhmét kuntoon
Riittavasti nestettd, mutta vain vahan energiaa

Vieriva kivi ei sammaloidu: Oman liikuntaohjelman rakentaminen
Pitaako arjesta tehdé vaikeampaa?
Ajatuksia arkiliikunnan lisdamiseksi
Miten liikkumisesta tulee harrastus?
Maara ja laatu kohdalleen
Mihin sykemittausta tarvitaan?
Hyvé pohjakunto auttaa selvidaméén rasituksesta
Voimaa ja kestavyytta lihaksiin
Venyttely auttaa valmistautumaan ja palautumaan

8 Viimeiseksi, mutta ei véhadisimpéana
Mité tehd4, kun paino lakkaa laskemasta?
Loppueldmén kestavd muutos: Miten pysya uudessa painossa ja elamantavassa?



