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ILOINEN ALOITUS

ILOINEN ALOITUS

ILOINEN ALOITUS

Mietitddnpd tdtd asiaa monelta kannalta, silld kaikki minkd teet itsesi eteen on
hyvdksi sinulle itsellesi. Vain sind voit tehdd jotain asian eteen. Pddtos ja ratkaisu
ovat sinun vallassasi.



Lea ja Rea



Aloitus
Lea ja Rea

Me olemme jilleen ryhtyneet satunaisen inspiraation innoittamina kirjoittaa kirjaa aiheesta, jonka
kanssa kamppailemme pidivédstd toiseen, jopa vuodesta toiseen. Kyseessd on painonhallinta.
Olemme lukeneet molemmat useita kirjoja, jotka ovat samansisaltoisid.

Viestitin Realle, ettd tehdddnko laihdutuskirja, samaan tapaan kuin aikaisemmin kirjoittamamme
”Tunnelmatreffit” kirja. Minua vdhin jannitti, millaisen vastaanoton tdma ajatus saisi. Saapuessani
Rean luo, Rea kyselee uteliaana, mitd tima juttu pitdd sisélldén.

Epédilemme kuitenkin sitéd, kiinnostaisiko timd muita. On tietenkin arveluttavaa l&hted antamaan
ajatuksia eteenpdin, mutta kuitenkin uskomme siihen, ettd joku voi saada puhtia aloittamiseen ja
uskoa siihen, ettd olemalla sitked ja sisukas, voi saavuttaa sen, mitd tavoittelee.

Eihédn tdmi kuitenkaan ole laihdutuskirja, enemménkin kertomus siité, etti aloittamisen jélkeen tuli
my0s repsahduksia. Uudelleen aloittamisessa on aina omat vaikeutensa, ja kamppailimme monen
yrityksen kautta eldimédntapaa muuttaen kohti terveellisempéd elamaa.

Kirjan syntymisessidkin on ollut paljon vaikeuksia, silld sisdltoé muuttui koko ajan. Kun kirjaa
korjattiin moneen otteeseen, ehké nyt vihdoin olemme saaneet sen sellaiseksi, ettd siitd voisi ehka
olla hydtya painonhallinnassa myos lukijalle.

Painotamme vield sitd, ettd tiedot eivét ole kuin oman puurtamisen kautta ja julkisista tiedoista
koottuja asioita, joista olemme yrittdneet selvittdd, miten ne soveltuisivat kdytdnnossd tdssd eldmén
mittaisessa. [dkkddmmalla ihmiselld on ehké erilainen ndkodkanta ja tavoite kuin nuoremmilla.



Lea

Keskustelemme vilkkaasti, miké kirjalle tulisi nimeksi. Sopisiko nimeksi “Kevyet jalat”. ”No, nimi
osuu kohdalleen”, sanoo Rea, “jalat ovat minulla hyvin kankeat.” Minikin olen todennut, ettd paino
on liian korkealla ja painoindeksit my0s.

Laihdutusruoat, kevytjuomat ja kevytruoat muka laihduttavat, eivét suoranaisesti. Ne ovat vield
epiterveellisid. Ainoa puhdas juoma on vesi, vai onko sekddn. Puhutaan paljon siité, ettd kaikki
makea pitdisi jattdd pois. Onko niin, jos jéttdd makeuden kokonaan pois, niin retkahtaako
helpommin ja sy entisti enemmaén, kun tuli vaje. Toiset syovit vain viikonloppuisin makeaa tai
sitten voi syodéd koska haluaa, mutta véhén.

Molemmat olimme edellisend iltana vdhdn “bileissd”, Rea Tupperware-kutsuilla ja mind keramiikan
kutsuilla. Totesimme molemmat, ettei silloin voi olla ottamatta herkkuja. Témihén ndkyi heti
aamupainossa. Sehin on luonnollista. Pitdisi varmaan miettid, miten nopeasti yliméérdiset annokset
kuluvat ja pdéstiin takaisin normaaliin painoon, miki se nyt sitten onkin.

Olemme tirkedn asian dérelld. Terveytemmekin on vaakalaudalla. Aluksi pddtimme tavata ja
jutustella yrityksistimme. Kokoontumiset olivatkin alussa ithan hyvid ja niiden ansiosta saimme
suunniteltua tavoitteet. Keskustelimme paljon erilaisista laihdutusmetodeista. Kuitenkin
kummallakin oli jo oma totuttu tapa keventdd. Enemminkin tarvitsimme kannustusta ja tukea.
Niitdhdn saamme toisistamme.






Laihdutuskirjoja on kaikenlaisia, kaiken henkisia ja erityylisia. Tama kirjamme on taas
omanlainen. Emme niinkdan anna ohjeita laihduttamiseen, emme neuvo, vaan
kerromme yrityksestamme saada jokunen kilo pois. Sehan ei idkkaammalle ole kovin
helppoa. Emme ohita epdonnistumisia, niitdhan tulee jokaiselle. Tavoitteenamme on
saavuttaa pysyva muutos elamantapoihimme. Siksi kirjan nimeksi tuli Kevyet jalat.
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