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1. NAIN ONNISTUIMME MUUTTAMAAN
ELAMANTYYLIMME

En usko, etta olen ainut joka on ajatellut toistuvasti, etta huomenna, ensi viikolla,
ensi kuussa, loman jadlkeen, aion eldaa terveellisemmin.

Vuodet ovat kuluneet ja vaaka on nadyttényt yha isompia ja isompia lukuja. Siina
vaiheessa kun vaatekaapin suurimmat vaatteet eivat endaa mahdu paalle ja hengastyn
kengannauhoja sitoessani, olen ryhdistaytynyt ja alkanut noudattamaan juuri silloin
suosiossa olevaa laihdutukseen tahtdavaa ruokavaliota. Olen aina onnistunut hyvin
laihdutusprojekteissa ja saavuttanut hienoja tuloksia kohtuu ajassa. Mutta projektien
jalkeen oli vain ajan kysymys, ennen kuin palasin vanhaan eldmantapaan, joka johti
jalleen lihavuuteen.

Kun perheemme oli matkalla Floridassa kesalla 2019 nautimme niin kun yleensa
tehdaan ulkomaanmatkoillamme hyvasta ruoasta, hyvistd juomista ja kaikesta, josta
lisdkiloja tulee. 130-kilon raja vaalla alkoi uhkaavasti lahestyd sekd minulla etta
miehellani Thomaksella. Tama oli aihe josta emme puhuneet, mutta molemmat olivat
taysin tietoisia siita, etta nyt on aika puuttua ongelmaan. Mutta miten?

Mieheni osti kirjan Fort Lauderdalen lentokentalta, eli Don Colbertin kirja Keto Zone
Diet. Kotimatkalla han ehdotti, etta kokeilisimme, mita tapahtuisi, jos muuttaisimme
eldmantapamme kokonaan ja noudattaisimme juuri ostetun kirjan neuvoja.
Peukuteltiin ja paatimme kokeilla uutta eldmdntapaa tavoitteena laihtua 5 kg.

Eldmantapamuutoksemme alkoi 5.8.2019. Selvitimme, mitd ketogeeninen
ruokavalio tarkoittaa, ja siita lahdimme liikkeelle. Ensimmadiset viikot ylittivat
odotukset, meille ei tullut vastaan mitdan negatiivisia sivuvaikutuksia, joita monet
kokevat, kun hiilihydraattien saanti minimoidaan.



Muutaman viikon kuluttua olimme saavuttaneet alkuperadisen
painonpudotustavoitteemme, joka oli 5 kg/henkilé. Olomme tuntui paremmalta,
olimme pirteampid ja mieliala oli korkealla. Meille oli selvaa, ettd jatkamme uutta
eldmantapaa, koska silla oli niin myonteisia vaikutuksia.

Mitd olemme sitten tehneet? Emme ole pitdneet pdivakirjaa tai punninneet
paivittain, mitd sydomme, mutta olemme pyrkineet pysymdan ns. ketoosi-tilassa.

Kaytanndssa noudatamme seuraavia perusperiaatteita:

Sy6 enintdaan 20 g hiilihydraatteja/paiva.

Al3 liioittele proteiinin syontia (ei ole helppoa minulle lihan ystévélle).

Sy0 tarpeeksi usein, eli aamiainen, lounas, illallinen ja valipaloja.

Valitse elintarvikkeita, jotka sisdltdvat alle 10 g hiilihydraatteja 100 grammaa
kohden

Pyri siihen, etta jokainen ateria sisaltaa erivarisia vihanneksia.

Valtd maan alla kasvavia vihanneksia.
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On ollut jaksoja kun jaoin seuraajilleni pdivamenut Instagram -tilillani
@keto_life_by_lotta ja laskin ohjeellisia lukuja siitd, kuinka monta grammaa eri menut
sisaltavat hiilihydraatteja. Silloin totesin, ettd minun ja mieheni noudattaman
ruokavalion mukaan hiilihydraattien saanti on ollut meille noin 20 g pdivassa.

Yksi meidan suurimmista haasteista on ollut saada vaihtelua menuihin. Helposti
valmistaa samoja ruokia uudestaan ja uudestaan, ja jonkin ajan kuluttua motivaatio
ja inspiraatio vahenevat. Koska perheemme on aina syényt perunaa, riisia tai pastaa
lisukkeena, meidan on ollut tarkeaa 16ytaa vaihtoehtoja naille.

Sosiaalinen media on taynna resepteja eri ruokavaihtoehtoihin. On hauskaa kokeilla
uusia resepteja, mutta valitettavasti harva resepti on sellainen, ettd valmistat sen
useammin kuin kerran. Reseptit sisaltavat joko erityisid raaka-aineita tai ettd valmistus
vaatii paljon vaivaa.

10



Oletho /a"dffdnyf J'iiiﬂfyd uuteen e/a"mﬁnfa/man
j’ﬂ haluat kokeilla ﬁefoyeem}'fd ruokavaliota?

Mutta miten pﬁh&ez‘ a/ﬁuunja mité voit Jyo"aéz" ?

M'eﬁeny'a mind olemme muuttaneet ruoka-
m/iomme fﬁ'iyyﬁy’a viime vuosina O/emme
)ydneef ainoastaon éefoyyfdud//iyeyﬁ,

Olen éeﬁiffdnyf uusia ruoéao@'eifa, otk olen
éef"ﬁnnyf tihdn éeifz‘oéigmiy@bfé: torvotta-
vasti mydy inmostavat simua kokeilemaan éefoy&
enisti e///z"mdnfapm

Kaikkien ﬁarﬁm’a@n &ez‘oreyepﬁeni lisilesi sant
myés w‘nk@'d siith, mitd vihahiili @ﬁé"ﬂﬂfﬁ)‘iﬁ
maémaineifa on @Wi oll moéaéomemmy’a

Jh"ﬁ'iémpiym,
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