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HISTORIAA

Olen aina harrastanut liikuntaa. Kuitenkin noin 35-40-vuotiaana kehooni alkoi kertya rasvaa.
Muutos tapahtui salakavalasti, huomaamatta. Kauniina kesapaivana otettu kuva rannalta sai
silméani avautumaan.

Punnitsin itseni harvoin, mutta kuvan jalkeen puntariin astuessani huomasin painoni nousseen
yllattden huomattavasti. Ihmettelin, mika voisi olla pielessa. Soin kevytlevitteita, kevytjogurttia,
kevytmaitoa, keinomakeutettuja virvoitusjuomia, kevytjuustoja, vihanneksia vahérasvaisella
salaatinkastikkeella, paljon proteiinia sekd vain véahéarasvaista lihaa. Mielestani soin
terveellisesti, yleisten ohjeiden mukaan. Jotain oli kuitenkin pahasti pielessa.

Mittautin kolesteroliarvoni, jotka eivat olleet kunnossa. Pahaa kolesterolia oli liikaa, hyvaa taas
liilan vahan. Kysyttyani neuvoa sain ohjeet, joiden mukaan ruokavaliosta pitdisi vahentdaa
rasvaa. Miten vahentdisin edelleen rasvoja ruokavaliostani? Lisdksi ohjeiden antajalla oli
huomattavasti enemman ylipainoa kuin minulla. Dilemma oli syntynyt.

Toimin tuolloin ammatissa, jossa elimiston hyva fysiologian tuntemus on vélttdmatonta.
Minulla oli hyva koulutus ja pohjatiedot pulman ratkaisuun. Aloin selvittdd vieldkin
perusteellisemmin elimiston aineenvaihduntaa. Selvitin, milloin elimisto kayttaa hiilihydraatteja
ja milloin se polttaa rasvaa. Tajusin suhteellisen nopeasti, ettd runsashiilihydraattinen ja
runsasproteiininen ruokavalio ilman luonnollisia rasvoja ajaa elimiston tilaan, jossa kaikki
energia otetaan talteen ja rasvan palamista ei tapahdu juuri milloinkaan. Jos ravinnosta saatu
kalorimaara on vahankin liian suuri ja rasvan palamista ei tapahdu, seuraus on luonnollisesti
lihominen.

Tutustuin tohtori Atkinsin dieettiin. Se on paljon kiistelty ja parjattu dieetti, mutta perusajatus
siind on taydellinen. Sen avulla maailmanlaajuisesti kymmenet miljoonat ylipainoiset ovat
saavuttaneet normaalipainon. Siina elimisto ajetaan ruokavalion avulla tilaan, jossa lahes kaikki
energia tuotetaan rasvoista. Keho on jatkuvan rasvanpolton tilassa ja painon putoaminen on
jopa nopeampaa kuin paastolla. Elimistd polttaa jatkuvasti varastoitunutta rasvaa, kun
huolehditaan, etta rasvan seka proteiinin maara ravinnossa on riittava. Lisaksi pidetaan huolta,
etta ravintoaineita, joista elimistd muodostaa glukoosia, tulee sopivasti.

Aloitin Atkinsin mukaisen dieetin ja tulokset olivat hammastyttavid. Muutamassa kuukaudessa
padsin eroon ylimaardisesta rasvasta, jota olikin kertynyt paljon. Laihduin yli 15kg. Lis&ksi
paasin eroon kasvoissani olevasta ihottumasta, jonka luulin johtuneen tyossani kaytettavan
hengityssuojaimen kaytdsta. Talldin aloitin myds ensimmadiset kehonpainoharjoitukset ja
huomasin niiden lihasmassaa kasvattavan vaikutuksen.



Kuvasarjan aikavéli on noin 4 kuukautta

Vuosia sitten mediassa hehkutettiin Atkinsin dieetin vaaroista, koska siind syodaan vain
pekonia, voita ja munia. Monet ihmiset aloittivat “Atkinsin dieetin” ndiden pienten
tiedonjyvasten perusteella, minka seurauksena voi loppui kaupoista.

IlIman hyvaa pohjatietoa ketogeeninen dieetti ei kuitenkaan onnistu, ja tulokset ovat huonoja tai
katastrofaalisia. Oikein noudatettuna ketogeeninen ruokavalio siséltdd paljon vihanneksia,
kohtuullisesti proteiinia ja sopivasti hyvia rasvoja.

Oikein toteutetulla ketogeenisella ruokavaliolla voi syoda lahes mita tahansa puhdasta ruokaa,
paitsi nopeita hiilihydraatteja. Vihannesten osuus on aina puoli lautasellista, joten niiden osuus
nousee huomattavasti verrattuna normaaliin ruokavalioon. Olen tehnyt vuosien mittaan
kokeiluja ketogeenisen dieetin parantamiseksi. Tyoni ansiosta minulla oli mahdollisuus saada
reaaliaikaisia arvoja veresténi. Tdma on uusin versio ketogeenisesta laihdutusohjelmasta. Se
sai alkunsa Atkinsin menetelméastd, mutta siind on merkittdvia parannuksia, jotka saavat
rasvan palamisen vieldkin voimakkaammaksi.

Tama on siis ketogeeninen ruokavalio, jonka avulla pudotetaan painoa. Kun lahestytdan
ihannepainoa, siirrytddn normaaliin perusruokavalioon, joka sopii koko perheelle. Erilaisissa
laihdutusohjelmissa on usein ongelmana se, etta yhdelle perheenjasenelle taytyy valmistaa ja
punnita omat ateriat.

Parasta ruokavaliossa on kuitenkin se, ettd se aikaansaa niin sanotun autofagian, joka on
elimiston tehokkain puhdistusmenetelma ja voit pitda elimiston puhdistustilassa pitkia aikoja.
Sinun ei tarvitse paastota sen saavuttamiseksi. Voit syoda ja samalla puhdistaa elimistoasi
tehokkaimmalla tavalla eli luonnon menetelmalld.Perusruokavalio on suunniteltu siten, etta
koko perhe voi syéda samoja aterioita. Jos joku perheenjdsenista hakee ketogeenista tilaa, hén
vain jattaa erillisen hiilihydraattilisukkeen pois. Muuten ruokavalio on sama kaikille
perheenjasenille.

Ennen aloittamista on tédrkedd omaksua tietoa. Informaatiopaketissa on selitetty kaikki
tarvittava tieto, jotta voit aloittaa turvallisesti ketogeenisen laihdutusohjelman. Ketogeeninen
laihdutusohjelma on oikein tehtyna turvallinen ja erittdin tehokas. Kuitenkin ilman hyvaa
pohjatietoa ja sitoutumista sita ei pitdisi edes aloittaa.



Lisaksi on huomionarvoista, ettd sinun ei tarvitse aloittaa ketogeenisté ruokavaliota, jos olet
normaalipainoinen. Elimistosi toimii siind tapauksessa hyvin, etka tarvitse Reboot-vaihetta
(elimiston  uudelleenkdynnistys, jossa rasvanpalaminen sytytytetdan), vaan pelkka
perusruokavalio riittdd makeanhimon hillitsemiseen seka nalantunteen vdahentamiseen.

Jos haet “tiukkuutta”, Booster-menetelmélld voit saavuttaa matalan kehon rasvaprosentin.
Siina kehosi sisélla olevalle ohjelmalle annetaan viesti, ettd voit polttaa vararavintoa huoletta
jopa alle normaaliksi méaaritetyn kehon rasvatason.

Lue informaatiopaketti kaikessa rauhassa. Siind on pakattu pieneen tilaan todella laajoja
asiakokonaisuuksia seka yhdistelty eri asiakokonaisuuksista muodostuvia syitad ja seurauksia.
Toivon, etta olen osannut tuoda monimutkaiset asiat riittdvan ymmarrettavasti esiin.

Lainaan loppuun erdsta ihmiskunnan historian &lykk&intd ihmisté, jonka sanonta on ollut
ohjenuorani informaatiopaketin tekemisessa.

“Jos et pysty selittémaan asiaa selvasti, et tieda siita tarpeeksi.” Albert Einstein
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ESIPUHE

Ihmiskehon solut uusiutuvat jatkuvasti. Jotkut solut eldvat pidempaan kuin toiset, mutta kaikki
uusiutuvat jollain aikavalilla. Karkeasti ottaen sinulla ei ole seitseman vuoden kuluttua yhtaan
samaa solua kuin nyt.

Voisi ajatella, etta tietoisuutesi tai milla nimella sitd kutsutaankin, asuu uskomattoman hienon
luu-, hermosto- ja lihaskokonaisuuden sisdssg, jota voit ohjailla ajatuksiesi voimalla. Se on
kulkuvaline, joka tuntee, haistaa, maistaa, ndkee ja kuulee. T&ta hienoa kulkuvalinettd kutsutaan
kehoksi. Se tekee juuri ne asiat, joita sen kasket tehda.

Kehollasi on myds autonominen puoli, jota et pysty tietoisesti ohjaamaan. Se pitaa
automaattisesti huolta hengityksen riittavyydesta, pitdd sydamesi sykkiméassa ja kohdatessasi
jotain mielenkiintoista, se sykkii tahtomattasi kiivaammin. Autonominen hermosto pitda myos
huolta energia-aineenvaihdunnastasi. Huomatessaan energian vahenevan, se siirtyy
automaattisesti yllapitoliekille saastdadkseen energiaa tulevan varalle. Se on evoluution
madrittdma ominaisuus. Autonominen hermosto on siis kuin tietokoneohjelma, joka saataa
jatkuvasti elimiston toiminnat tiettyjen ennalta maarattyjen koodien mukaan. Moderni
ladketiede on suureksi osaksi selvittanyt kaikki nama koodit.

Informaatiopaketissa sinulle kerrotaan, kuinka tdma sisdasi rakennettu tietokoneohjelma
kayttaytyy eri ravintoaineiden suhteen. Se saattaa kuulostaa monimutkaiselta, mutta
paljastaessani, ettd kasiteltdvdnad on vain muutama aine, voit huokaista helpotuksesta. Kun
tiedat minkélainen koodi ndiden aineiden osalta on madritetty, osaat sydda oikein, jotta kehosi
voi hyvin.

Ajatus siitd, ettd keho uusiutuu jatkuvasti antaa valtavat mahdollisuudet tulevaisuuden
muuttamiseen. Tama kirjanen on informaatiopaketti, jonka luettuasi sinulle jaa tietoinen valinta
siitd, minkalaisessa kulkuvalineessa asut seitseman vuoden kuluttua.

Et voi vaihtaa kehoasi kuin autoa, mutta voit pitda siitd hyvaa huolta ja tehda siihen suuriakin
muutoksia lyhyen ajan sisalla.

Ravintoaineet
HIILIHYDRAATTI

“Ravinnon ei tarvitse sisaltaa lainkaan hiilihydraatteja, mikali siinad on riittavasti valkuaisaineita
ja rasvaa. Hiilihydraattien osuus on yleensa kuitenkin noin puolet koko ravinnon
energiamaarasta.” Tama kappale on suora lainaus “lhminen anatomia ja fysiologia” -kirjasta.
Se tarkoittaa yksinkertaisesti sitd, ettd elimisto pystyy valmistamaan tarvitsemansa glukoosin
(verensokerin) ravinnosta saadusta rasvasta seka valkuaisaineista, jos hiilihydraattia ei ole
saatavilla.



Ravitsemustieteessa hiilihydraatit jaetaan sokereihin, tarkkelykseen ja ravintokuituun.
Huomattavia hiilihydraatin lahteita ovat sokeri, leivat, muut leivontatuotteet, hedelmat ja marjat,
peruna, riisi, pastat, maitotuotteet seka makeiset.

Kaikki ravinnosta saatavat hiilihydraatit imeytyvat suoliston kautta. Ne muutetaan glukoosiksi,
joka imeytyy verenkiertoon energiaksi. Loput varastoidaan tarpeen mukaan glykogeeniksi
maksaan ja lihaksiin, sekd elimiston rasvavarastoihin. Ravinnosta saatavan hiilihydraatin
imeytyminen on aktiivista ja se jatkuu, kunnes kaikki imeytyvat hiilihydraatit ovat imeytyneet
kokonaan.

Veren glukoosipitoisuus nousee vain noin 20% runsaasti hiilihydraatteja sisaltavan aterian
jalkeen. Nain tapahtuu siksi, ettd veren sokeripitoisuuden nousun jalkeen glukoosia siirtyy
maksaan ja lihaksiin glykogeenina. Lisdksi ylimaardinen glukoosi varastoituu rasvasoluihin
triglyserideiksi.

Yhteenveto

Tassa hiilihydraattia kasittelevdassa osiossa saimme selville, ettd runsaasti hiilihydraattia
siséltavat ateriat saavat verensokerin nousemaan. “Sisdiseen koodiisi” on ohjelmoitu rajat
verensokerille. Elimiston on pakko varastoida ylimaarainen energia, jotta verensokeri ei nousisi
lilan korkealle. Runsashiilihydraattisesta ateriasta siis vain osa kaytetdan energiaksi ja loput
varastoidaan rasvaksi. Monta kertaa paivassa.

Paasimme jo asian ytimeen. Yleinen mielikuva on, etta rasva varastoituu rasvaksi ja sitéd pitaa
valttaa. Nain ei kuitenkaan ole. Jos saisit pelkdstaan rasvasta ja sopivasta maarasta proteiinia
tarvitsemasi energiamdaran, mutta et lainkaan hiilihydraattia, sinun olisi mahdoton lihoa.
Elimiston verensokeri seka insuliinin tuotanto pysyisivat matalana, joten rasvaa ei varastoituisi.

GLUKOOSI

Glukoosi on aivojen ja elimiston paasaantoinen energianlahde. Jos veren glukoosipitoisuus, eli
verensokeri, laskee nopeasti hyvin matalalle, seuraa tajuttomuus. Téllaiseen tapaukseen on
mahdollisuus lahinnad I-tyypin diabetesta sairastavilla, jos saatavan energian ja pistetyn
insuliinin suhde on vaara. Lisaksi tdma on mahdollista hyvin harvinaisissa insuliinin
liilkatuotantoon liittyvissa sairauksissa. Kuinka sitten voimme selvitd, jos ravinnon ei tarvitse
sisaltaa ollenkaan hiilihydraatteja, joista glukoosi muodostuu?

Elimistossa vuorottelee kaksi aineenvaihduntavaihetta. Ne ovat imeytymisvaihe ja paastovaihe.
Imeytymisvaiheessa solut saavat energiaa suoraan suolistosta tulevista ravintoaineista.
Ruokailujen vélisend aikana, eli paastovaiheessa, ravintoaineita vapautuu elimiston
energiavarastoista. Maksa vapauttaa glukoosia vereen pilkkomalla varastoitunutta
glykogeenia, sekd valmistamalla sitéd muista aineista kuten proteiineista ja rasvasta glukoosin
uudismuodostuksen avulla. My6s rasvavarastot alkavat purkautua ja suurin osa kudoksista
siirtyy paastovaiheessa kayttdmaan rasvaa energianldhteena. Talloin glukoosia saastyy, ja
uudismuodostus riittda yllapitamaan riittdvaa veren glukoositasoa. Jos paastovaihe jatkuu
pitkaan, rasvahappoja siirtyy kaikkiin soluihin keskushermostoa lukuun ottamatta. Rasvahapot
pilkkoutuvat hiilidioksidiksi ja vedeksi. Suuri osa energialdhteiksi vapautuvista rasvahapoista
kulkeutuu kuitenkin maksasoluihin. Maksasolut muuttavat useimmat rasvahappomolekyylit
ketoneiksi, jotka vapautuvat vereen ja ne kdytetddan muissa kudoksissa energianldhteena. Kun
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elimiston glukoosivarastot ovat loppuneet ja jos uutta ulkopuolista hiilihydraattia ei tule,
elimisto  siirtyy  kayttamaan jatkuvasti  energiantuotantoon rasvahappoja  seka
uudismuodostuksen avulla tuotettua glukoosia. Jatkuva rasvahappojen pilkkominen synnyttaa
siis ketoneita. Ketoneiden kerdytyessa elimistoon tilaa kutsutaan ketoosiksi. Aivoissa ja
monissa muissakin elimissa on entsyymejd, joilla ne voivat kayttdd ketoneja
energianléhteenadan. Veren glukoosipitoisuuden laskiessa ja ketonipitoisuuden noustessa aivot
siirtyvat kayttamaan seka glukoosia, ettd ketoneja energianlahteendan. Ensimmaisina
ketoosipaivind ihminen saattaa kokea olonsa vasyneeksi ja nuutuneeksi, silla ketoneita ei ole
muodostunut vield tarpeeksi ja verensokeri on matalahko. Viimeistdan viikon kuluttua olo
muuttuu pirtedksi ja energiseksi. Tama johtuu siitd, ettéd aivot kayttavat energianlahteendan
padasiassa ketoneita.

Yhteenveto

Tassa glukoosia kasittelevassa osassa menimme jo hyvin syvélle aineenvaihduntaan. Saimme
selville, ettad elimiston muodostaessa rasvasta energiaa, syntyy ketoneita. Elimisto ja etenkin
aivot kayttavat ketoneita energiakseen. Ennen kaikkea ymmarsimme, etta rasvan polttaminen
energiaksi ei ole luonnoton tila. Sen pitéisi tapahtua periaatteessa aina ruokailujen vélisena
aikana. Opimme myos, etta elimistodn on rakennettu mekanismi, joka pitaa taydellisesti huolen
aivojen ja elimistdn energiansaannista, jos hiilihydraattia ei ole saatavilla.

Seuraavaksi kasittelemme insuliinia. Sen eritys kulkee kasi kddessa hiilihydraattisten aterioiden
kanssa. Saamme myos kasityksen, miksi runsashiillihydraattisella ruokavaliolla rasvan
palamista ei tapahdu juuri milloinkaan.

INSULIINI

Insuliini on elintérkea hormoni, jota ilman elimisto ei voi toimia. Sitd muodostuu haimassa ja se
huolehtii solujen riittdvasta energiansaannista imeytys- ja paastovaiheen aikana. Insuliinin
eritystd saatelee ennen kaikkea haiman lapi virtaavan veren verensokeripitoisuus. Korkea
verensokeripitoisuus lisaa insuliinin eritysta, matala vastaavasti estaa sita.

Ravinnon proteiinit hajoavat ruoansulatuskanavassa aminohapoiksi, jotka myos osallistuvat
veren insuliinipitoisuuden saatelyyn. Veren suurentunut aminohappopitoisuus lisda insuliinin
eritystd, matala estaa sita.

Insuliinin vaikutukset pienentdavat veren glukoosipitoisuutta siirtémalla glukoosia solujen
glykogeenivarastoihin. Vaikutukset myds lisdavat rasvahappojen tuotantoa. Liséksi insuliini
pienentda suurentamaansa veren rasvahappopitoisuutta siirtdmalla niita rasvavarastoihin. Se
lisda aminohappojen soluunottoa, eli proteiinit padsevat solujen sisédan rakennusaineiksi.

Insuliinin erittyminen on suoraan verrannollista verensokerin nousuun. Runsashiilihydraattisen
aterian jalkeen verensokeri nousee nopeasti ja elimisto erittdd runsaasti insuliinia, jonka
vaikutuksesta verensokeri alkaa laskea nopeasti. Kun aivot aistivat verensokerin laskevan, ne
synnyttavat ndlantunteen, vaikka elimistdssa on energiaa riittamiin. Elimistd reagoi nopeasti
laskevaan verensokeriin pyytdmalla sita lisda, jotta verensokeri ei laskisi liian alas. Téasta
seuraa jatkuva verensokerin nopea heilahtelu.



Nyt voimme ymmartaa, miksi runsas hiilihydraattinen ruokavalio aiheuttaa usein rasvan
kertymista elimistéon. Se joutuu jatkuvasti kamppailemaan liian nopeasti nousevaa ja liian
nopeasti laskevaa verensokeria vastaan omilla keinoillaan. Ainut keino liialliseen verensokerin
nousuun on ylimaardisen energian varastoiminen rasvaksi. Siitd seuraavaan liilan nopeaan
verensokerin laskuun nopein keino on pyytaa nopeasti lisaa hiilihydraattia.

Pitkaan jatkuessaan tdstd seuraa metabolinen oireyhtyma, jonka tunnusmerkkeja ovat
keskivartalolihavuus, sokeriaineenvaihdunnan hairiintyminen, veren triglyseridien suurentunut
maadra ja HDL-kolesterolin maaran pienentyminen.

Olemme puhuneet insuliinista ja sen vaikutuksista. Tass@ samassa yhteydessa on erinomainen
tilaisuus puhua my6s hormonista, jonka vaikutukset ovat pdinvastaisia kuin insuliinilla. Sen
nimi on glukagoni.

GLUKAGONI

Glukagonia syntyy, kuten insuliiniakin, haimassa. Glukagonin eritystd séaéatelee
verensokeripitoisuus. Merkittdva ero on siing, ettd glukagonin tuotanto lisddntyy verensokerin
laskiessa ja estyy sen noustessa. Eritys on siis pdinvastaista kuin insuliinilla.

Glukagonilla on myds pdinvastainen vaikutus kuin insuliinilla. Sen tehtdava on suurentaa
verensokeripitoisuutta ja rasvahappojen maaraa veressa. Glukagoni huolehtii siitd, etta
elimiston solut saavat tasaisesti ravintoaineita. Taméa perustuu siihen, ettd glykogeenin
pilkkoutuminen ja glukoosin uudismuodostus kiihtyvdat. Myds rasvojen pilkkoutuminen
lisdantyy purkamalla rasvavarastoja.

Yhteenveto

Téassa insuliinia kasittelevdassa osiossa saimme selville, ettd verensokerin suurten vaihtelujen
seurauksena elimistoon erittyy runsaasti insuliinia, joka on suuressa roolissa energian
varastoinnissa. Nopea verensokerin lasku, ei varsinaisesti energian puute, aiheuttaa
nalantunteen. Saimme myds selville, ettéd elimistdssd on hormoni, jolla on insuliiniin ndhden
vastakkaiset vaikutukset.

Jos saamme elimiston tilaan, jossa energiaa varastoivan insuliinin eritys on pientd, vastaavasti
varastoituneen energian vapauttajan, glukagonin, eritys on suurta, on laihtuminen ainoa
mahdollinen lopputulos.

Nyt meilla on jo paljon tietoa siitd, kuinka elimisto kayttaytyy hiilihydraatin ja insuliinin suhteen.
Seuraavaksi kasittelemme elimistolle valttamatonta ainetta nimelta proteiini.

PROTEIINI

Proteiini, eli valkuaisaine, on aminohappoketjuista koostuva orgaaninen yhdiste. Proteiinit
kuuluvat perusravintoaineisiin rasvojen ja hiilihydraattien kanssa. Proteiinipitoisia ruoka-aineita
ovat esimerkiksi juustot, kalat, palkokasvit, lihat, kana, kananmuna ja pahkinat.



Proteiinit ovat kaikkien solujen rakennusainetta. Niitd on useimpien solujen kuivamassasta yli
puolet. Rakennusaineina olemisen lisdksi proteiinit suorittavat lahes kaikki solun toiminnot ja
ovat siten valttamattomia elintoiminnoille. Proteiineja tarvitaan elimistdssa sen typpi-, neste-,
happo-, emas- seka kaliumin ja natriumin tasapainon yllapitdmiseen. Proteiinit mahdollistavat
solujen liikkkumisen, yhteenliittamisen, signaalivalityksen ja immuunipuolustuksen.

Proteiinit ovat myos térkeitd ravintoaineita, joita ihmisen taytyy saada ruokavaliosta. Niita
tarvitaan lihasmassan yllapitamiseksi seka@ proteiinin aiheuttamien puutostilasairauksien
valttamiseksi. Ihmisen elimisto ei kykene varastoimaan proteiineja hyvin, vaan se voi hyédyntaa
kerrallaan vain 20-40 grammaa proteiinia. Kaikki proteiini ei siis muutu lihasmassaksi, vaan
yliméaardinen proteiini varastoituu elimistéon energiana.

Proteiinin vahimmaissaantisuositus aikuisille on 0,8 grammaa painokiloa kohti vuorokaudessa.
Yli 65-vuotiaalle se on 1-1.2 grammaa painokiloa kohti, koska idkkaan ihmisen elimisto ei pysty
hyodyntamaan proteiinia yhta hyvin. Aktiivinen liilkunta nostaa proteiinintarvetta ja lihaskasvuun
tahtaavilla proteiinin tarve onkin 1,4-1,8 grammaa painokiloa kohti vuorokaudessa.

Proteiinia on mahdollista saada my®ds liikaa ja pitkdaan jatkuva liiallinen proteiininsaanti rasittaa
munuaisia. Terveet munuaiset kestavat kuitenkin suosituksiin ndhden jopa viisinkertaisen
maadran proteiinia vuorokaudessa.

Yhteenveto Ihminen saa terveellisestda ruokavaliosta tarpeeksi proteiineja. Paivassa kolme
ateriaa, joissa jokaisessa on 150g lihaa, kalaa tai kanaa, tayttaa lihaskasvuun téhtaavan 80-
kiloisen henkilon proteiinin tarpeen, koska myds muu ravinto siséltaa jonkin verran proteiinia.

Nykypdivdna kauppojen hyllyt pursuavat erilaisia tuotteita, joihin on lisdtty proteiineja.
Kuntosalilta on vaikea |0ytda treenaajaa, jolla ei olisi mukana proteiinipitoista palautusjuomaa.
Proteiinipatukat ovat myds suuri menestys. Harva tulee kuitenkaan huomanneeksi, ettd ne
sisaltavat usein 40-70% hiilihydraattia suuren proteiiniannoksen liséksi.

Perehdyttydsi elimiston aineenvaihduntaan, voit miettia kasvattaako ylimaardinen proteiini
lihaksen vai rasvan maaraa kehossa, jos ne lisatédan laadukkaaseen ruokavalioon. Proteiini on
kuitenkin paljon parempi energianlahteena kuin runsas nopeasti imeytyva hiilihydraatti. Nyt
olemme jo erittdin lahella sita tietomaaraa, jonka avulla saamme elimiston insuliinin erityksen
minimoitua ja glukagonin erityksen maksimoitua. Seuraavaksi kasittelemme elimistolle
valttdmatonta ravintoainetta nimelta rasva.

RASVAT

Rasvalla on monivaiheinen ja pitkd imeytymisprosessi, joka eroaa oleellisesti hiilihydraatin ja
proteiinin imeytymisesta. Rasvat eivat pilkkoudu mahalaukussa. Sen sijaan mahalaukku
hidastaa rasvan kulkeutumista ohutsuoleen, jossa rasvat pilkkoutuvat suolen sekoitusliikkeiden
sekd haiman ja maksan entsyymien avulla. Kuljettajahiukkasten avulla rasvamolekyylit
paasevat epiteelisoluihin. Siella ne yhdistyvat uudelleen, eivatkd mahdu muiden ravintoaineiden
tavoin hiussuoniin, vaan imeytyvat imusuoniin ja siirtyvat sitd kautta vereen. Rasva ei siis kulje
ensivaiheessa maksan kautta, vaan siirtyy suoraan vereen yldonttolaskimosta. Pitkan
prosessin vuoksi rasva imeytyy hitaasti. Rasvalla ei ole vaikutusta insuliinin eritykseen.
Viimeaikaisten tutkimusten mukaan rasvat myds vahentdvdat nopeasti imeytyvien
hiilihydraattien vaikutusta verensokerin nousuun.
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Rasva-aineilla on lukuisia tehtdvia elimistossa. Ne ovat osa solukalvojen rakennetta ja ovat
myods elimiston tarked energian varastointimuoto. Ne toimivat tarkeina elintoimintojen
sdatelijoina ja ottavat osaa hormonitoimintaan.

Kuten aiemmin on todettu, jos insuliinia on paljon veressd, rasva varastoituu rasvaksi
elimistoon glukoosin tavoin. Jos taas elimistd on paastotilassa, se kayttdd rasvoja
energiakseen. Rasvaa ei varastoidu, kunhan nautittava méaara on sopiva.

Rasva on elimistolle valttamaton ravintoaine. Sen on hyva olla eldin- tai kasvikunnasta olevaa
puhdasta, muuntamatonta rasvaa. Niité rasvoja Reboot- sekd perusruokavaliolla kaytetaan.
Taman takia hairiintyneet kolesterolitasot yleensa normalisoituvat.

Ketogeenisen ruokavalion rasvan maaraa on kauhisteltu, mutta uusimpien tutkimusten mukaan
rasvoista erityisesti kertatyydyttyméaton rasva on yhteydessa pienempaan riskiin sairastua
sydéan- ja verisuonitauteihin. Tyydyttyneelld ja monityydyttymattomalla rasvalla ei ole yhteytta
riskiin.

On myds huomioitava, ettd ketogeenisella ruokavaliolla ei sydda ollenkaan niité rasvanlahteita,
joita ei osata mieltda rasvaan, kuten leivonnaisia, maitoa, suklaata yms. Ne kaikki sisaltavat
rasvaa ja niitd on normaalisti yllattavan paljon ruokavaliossa. Lisdksi transrasvat jaavat
kokonaan pois.

Transrasvat tai kovetetut margariinit eivat ole puhdasta rasvaa, ja niiden tiedetdan vahentavan
HDL-kolesterolin maaraa veressa. Taman vahyys on osoitettu monessa tutkimuksessa liittyvan
sydén- ja verisuoniongelmiin. Margariineja on késitelty erilaisin teollisin keinoin, ja elimiston
taytyy valmistaa niista eri synteesien kautta tarvitsemiaan rasvahappoja. Synteesin lopputulos
ei tietenkaan voi olla sama kuin aidosta rasvasta saatu.

On otettava myds huomioon tarkea seikka, joka on jaanyt huomiotta kolesterolikeskustelussa.
Runsashiilihydraattisella ruokavaliolla maksasolut valmistavat ravinnon mukana tulleesta
glukoosista glykogeenia, kunnes sen osuus on noin 5 % maksan kokonaismassasta. Taméan
jalkeen glukoosin saannin jatkuessa maksasolut alkavat muuttaa glukoosia triglyserideiksi,
joka vapautuu vereen lipoproteiineina. Nama ovat sepelvaltimotaudin osatekijoita ja joidenkin
tutkimusten mukaan jopa suoria aiheuttajia.

Uusimmat ulkomaiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kuolleisuutta lisdavat vain hyvin
matalat tai hyvin korkeat kolesteroliarvot. Kolesteroliarvojen ollessa noin viidesta kahdeksaan,
jopa yhdekséaan, on kuolleisuus vahaisintd. Naita tutkimuksia ei kuitenkaan syysta tai toisesta
Suomessa noteerata.

Aika nayttda, mihin suuntaan ollaan menossa tamaéan asian suhteen. Joka tapauksessa
nykyinen kokonaiskolesterolin tavoitearvo, alle 5 mmol/l, on saanut aikaan statiinilddkkeiden
myynnin rdjahdysmaisen kasvun ja kansakunnan sairaaksi. Viittaan tdssa DI Leino Utriaisen
perusteelliseen tilastoanalyysiin  (22.2.2015), joka kannattaa lukea. Sen mukaan
sydéanlihassairaudet ovat lisdédntyneet 70% ja aorttaldppakuolemat 79% viimeisten 20 vuoden
aikana.
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Astuessasi taman kirjan sivuille otetaan sinut mukaan
ainutlaatuiseen matkaan kohti terveytta ja hyvinvointia. Opit
puhdistamaan elimist6si luonnon omia keinoja kédyttiden. Reboot
- Elimiston uudelleen kdynnistaminen on opas, joka nayttas,
kuinka voimme uudelleenkdynnistia kehomme toiminnot ja
puhdistaa itsemme tehokkaasti, turvallisesti ja
luonnonmukaisesti.

Teos haastaa perinteiset kisitykset ruokavaliosta ja terveydesta
tarjoten samalla kattavan tietopaketin siita, miten voimme
hyodyntida kehomme luonnollisia mekanismeja tehokkaampaan
aineenvaihduntaan, painonhallintaan ja yleiseen terveyden
parantamiseen. Kirja tarjoaa syvallisen katsauksen ketogeenisen
ruokavalion periaatteisiin selittdaen selkeasti ja ymmarrettavasti,
miten ja miksi tima ruokavalio toimii.

Kirja tarjoaa kdaytannon ohjeita ja reseptej3, jotka auttavat
lukijaa soveltamaan opittua omassa elamassaan. Kirja kasittelee
myos tarkeita ravitsemukseen liittyvid myytteja ja antaa
tieteellisesti perusteltuja vastauksia yleisiin kysymyksiin ja
epavarmuuksiin, jotka liittyvat erityisesti ketogeeniseen
ruokavalioon ja elimistén puhdistukseen.

Kirja on tarkoitettu jokaiselle, joka on kiinnostunut-omasta
terveydestaan ja hyvinvoinnistaan, haluaa ymmartaa paremmin
kehonsa toimintaa ja on valmis tekemaan muutoksia kohti

terveellisempaa ja energisempaa elamaa. Se tarjoaa IukijaII’e
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