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TERVETULOA

Ravitsemuksen ja likunnan maailma on jo valmiiksi tarpeeksi monimutkainen, ja
monet ihmiset hammentyvat kaikesta ristiriitaisesta tiedosta eri trendidieeteista. Voi
olla vaikea hahmottaa, mika toimii rasvanpoltossa ja mika ei.

Taman tieteelliseen nayttdon perustuvan oppaan tarkoituksena on auttaa
selkeyttamaan osaa tasta hammennyksesta. Opas nayttaa sinulle totuuden
kaloreista nykyisen tieteellisen tutkimuksen perusteella. Lisaksi se tarjoaa
monia tyokaluja, joiden avulla voit lisata ymmarrystasi kaloreista, omasta
kalorinsaannistasi seka siita, miten voit vaikuttaa seka ruokasi laatuun etta
maaraan

Paivittaisen energian laatu ja maara on ratkaisevan tarkeaa. Syvallinen
ymmarrys kaloreista on tarkea askel oikeaan suuntaan kohti terveyteen
liittyvia tavoitteitasi

Toivomme, etta opas inspiroi ja auttaa sinua matkallasi.
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MITA OVAT KALORIT?

Kalorit eli kilokalorit (kcal) kertovat, kuinka paljon energiaa ruoassa
tai jJuomassa on.

Tama on energiaa, joka ruoansulatuksen jalkeen tarjoaa kehollemme
polttoainetta normaalien toimintojen yllapitamiseen, kuten
hengittamiseen, ruoansulatukseen ja solujen uusiutumiseen. Sama
energia tukee myods valitsemamme liikunnan tai aktiivisuuden
suorittamista. Kalorin lahteesta riippuen se voi lisaksi tarjota meille
tarkeita ravintoaineita, kuten ravintokuitua, aminohappoja,
antioksidantteja, vitamiineja ja kivennaisaineita.

Ruokavaliostamme saamme kaloreita kolmesta paaasiallisesta lahteesta,
joita kutsutaan yleisesti makroravintoaineiksi. Jokaisella naista on tietty
energiamaara grammaa kohden.

Emme myoskaan saa unohtaa alkoholia niilta, jotka sita nauttivat.
Alkoholi valmistetaan luonnollisten sokerien tai tarkkelyksen kaymisen
ja tislausprosessin kautta, joten sekin sisaltaa kaloreita — tarkalleen

ottaen 7 kcal grammaa kohden. S
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MITA OVAT KALORIT?

PROTEIINI RASVA
4 KALORIA PER GRAMMA 9 KALORIA PER GRAMMA

SWHE

HIILIHYDRAATIT ALKOHOLI
4 KALORIA PER GRAMMA 7 KALORIA PER GRAMMA




ONKO KAIKKI KALORIT SAMANARVOISIA?

Termodynamiikan lakien nékékulmasta vastaus on kylld;
Kalori on aina kalori.

Kalori, aivan kuten tuuma tai senttimetri, on mittayksikko. Senttimetri on
maaritelman mukaan pituuden yksikkd metrijarjestelmassa, yhta sadasosa metria.
Kalori taas on maaritelman mukaan se energiamaara, joka tarvitaan 1 gramman
veden lampotilan nostamiseen yhdella celsiusasteella

Maaritelman mukaan, aivan kuten 30 cm puumittanauhassa on tarkalleen sama
mitta kuin 30 cm muovimittanauhasssa, myos 300 kaloria kanaa on tarkalleen sama
mitta kuin 300 kaloria ranskalaisia.

Ravintoarvo, makroravinteet, mikroravinteet ym. eroavat paljon kanan ja
ranskalaisten valilla, mutta kalorit ovat silti samat, koska kaikki kalorit ovat
samanarvoisia. Naiden kalorien ravintosisalto ja lahde eroavat toisistaan, ja eri
ruokien ravintotiheys ja koostumus vaikuttavat siihen, miten ne kasitellaan,
sulatetaan ja metaboloidaan.

N
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ONKO KAIKKI KALORIT SAMANARVOISIA?

MOLEMMAT PULLOT SISALTAVAT MOLEMMAT MITAT OVAT
500 MILLILITRAA NESTETTA 30 SENTTIMETRIA MITALTAAN
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500ml vetta on samanarvoinen kuin o gy A g R s
500ml Coca-Colaa Yksi mitta on puinen, toinen mitta on muovinen.

Molemmat = 30 cm

Ainesosat, maku, ravintoarvo jne. ovat 7 F ¢
merkityksettomia mittauksen kannalta. R
’(’/ “ Molemmat ruuat ovat 300 kaloria
%’.f lﬁ&‘, Ensimmadinen on tehty kanasta,
Millilitra on millilitra, aivan kuten kalori z’: toinen ranskalaisista
on kalori. Molemmat ovat mittayksikoita. V,, \:"_‘,’
L

Maku, ravintoarvo, ravintoaineiden kasittely ja
imeytyminen sekd makro- ja mikroravinteet eivat

Kaikki millilitrat ovat samanarvoisia, vaikuta kaloreiden mairin mittaamiseen.
aivan kuten kaikki kalorit ovat

samanarvoisia.
KAIKKI SENTTIMETRIT OVAT
SAMANARVOISIA, KUTEN KAIKKI KALORIT
OVAT SAMANARVOISIA




ENERGIANKULUTUKSEN YMMARTAMINEN

Perusaineenvaihdunta (BMR) tarkoittaa energiaa, jota keho kayttaa perustoimintoihin
levossa. Tama kattaa noin 70 % kokonaisenergiankulutuksestasi. Jo levatessakin kehosi kayttaa
energiaa (kaloreita) yllapitadakseen elamaa, esimerkiksi hengittamiseen, verenkiertoon,
ravintoaineiden kasittelyyn ja solujen uusiutumiseen.

Liikunnan ulkopuolinen energiankulutus (NEAT) tarkoittaa

paivittaista energiankayttoa ei-liikkunnallisen liikkkumisen aikana, -
kuten kavely toihin, tyotehtavien tekeminen, puheluihin ‘
vastaaminen ja oleskelu. Kaikki, mika ei kuulu suunniteltuun tai

strukturoituun liikkuntaan, kuuluu tahan kategoriaan.

NEAT == TEF == EAT




ENERGIANKULUTUKSEN YMMARTAMINEN

Ruoan terminen vaikutus (TEF) tarkoittaa energiaa, jota
tarvitaan ravintoaineen sulattamiseen, imeyttamiseen ja
kasittelyyn sen nauttimisen jalkeen. Kaytannossa tarvitsemme
kaloreita pilkkoaksemme ruoan sisaltaman energian.

Lilkkunnallinen energiankulutus (EAT) tarkoittaa energiaa, jota
kaytetaan suunniteltuun, rakenteelliseen ja toistuvaan fyysiseen
aktiivisuuteen terveyden edistamisen tavoitteena. Esimerkiksi
urheilu tai kuntosalilla kdayminen kuuluu tahan kategoriaan.

NEAT == TEF == EAT



KALORIT SISAAN / KALORIT ULOS (CICO)

Painon nousu tai lasku maaraytyy kalorien saannin ja kulutuksen
(CICO) eli energiatasapainon mukaan.

CICO ei ole dieetti, mutta sen periaatteen mukaan kaikki dieetit toimivat.

Kalorit sisdan, kalorit ulos ei ole dieettimenetelma. Se kuvaa
kehon fysiologisia prosesseja.

Negatiivinen energiatasapaino = painonlasku. Jos nautit (energia
sisdan) vahemman kuin kulutat (energia ulos), kehosi havaitsee
energiavajeen, ja rasvakudosta kaytetaan erotuksen korvaamiseen.

Positiivinen energiatasapaino = painonnousu. Jos nautit (energia

sisdan) enemman kuin kulutat (energia ulos), ylimaarainen energia

varastoituu rasvana, jota voidaan kayttaa energiana myohemmin z X
tarpeen mukaan.

Et valttamatta laske kaloreita, ja voit hyvin mahdollisesti laihtua ilman

niiden tarkkaa seuraamista, mutta laskitpa kaloreita tai et, kalorit 2%
|asketaan aina *TRAINING FOR WARRIORS «



KALORIT SISAAN / KALORIT ULOS (CICO)

KALORIT SISAAN KALORIT ULOS

Koostuu neljasta makroravinteesta = Kaikesta ruoasta KAIKKI ENERGIA, JONKA KULUTAT
ja juomista (energiasta), mita nautit. Liikunnallinen

A energiankulutus (EAT): 5%

A

HIILIHYDRAATIT

4 kaloria per gramma Ruoan terminen

vaikutus (TEF): 10%

7 kaloria per gramma

Liikunnan
ulkopuolinen
energiankulutus

(NEAT) 15%

Perusaineenva
ihdunta
(BMR): noin
&1 70 %
PROTEIINI SWHEY L

4 kaloria per gramma 9 kaloria per gramma

@& BMR == NEAT == TEF == EAT

Alcohol ) Fat [ Protein [ Carbs



KALORIT SISAAN / KALORIT ULOS (CICO)

Mika tahansa dieetti, lisaravinne tai menetelma toimii, jos se joko
vahentaa kalorien syontia (esimerkiksi vahentamalla nalkaa) tai lisaa
energiankulutusta paivan aikana.

Se, etta et laskenut kaloreita ja silti laihduit, ei tarkoita sita, etteiko
“kalorit sisaan, kalorit ulos” pade.

Jos syot paivittain enemman kaloreita kuin mita kehosi tarvitsee ja
kuluttaa, paino nousee. Jos syot vahemman kaloreita kuin mita kehosi
tarvitsee ja kuluttaa, paino laskee. Se ei valttamatta ole helppoa, mutta
periaate on nain yksinkertainen — riippumatta siita, mita ruokavaliota
noudatat (esim. vahahiilihydraattinen, keto, paleo, vegaaninen, paasto,
jne.)

Jos tavoitteena on rasvanpoltto, tarkeinta on kokonaiskalorien
maara eli se, etta syntyy kalorivaje. Milloin ja miten sen
saavutat, on kaytannossa merkityksetonta. DKL
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MITA ON KALORIVAIJE?

Kalorivaje tarkoittaa sita, etta keho saa vahemman kaloreita kuin mita
oman nykyisen painon yllapito vaatisi. Energiatasapaino on biologinen
prosessi, jossa keho saatelee seka ruoan saantia (energian sisaantuloa)
ettd energiankulutusta (energian ulosvirtausta) pysyakseen tasapainossa.

Yksinkertaisimmillaan kalorivaje tarkoittaa sita, etta kulutat enemman
kaloreita kuin mita syot.

Kalorivajeen voi luoda vahentamalla energiansaantia, esimerkiksi
syomalla vahemman tai vaihtamalla ruokia vahakalorisempiin
vaihtoehtoihin

Kalorivaje voidaan myos luoda lisaamalla energiankulutusta ilman, etta

sy0 enemman, eli lisaamalla liikuntaa ja aktiivisuutta.

Harjoittelun aiheuttama energiankulutus (EAT, Exercise Activity

Thermogenesis) tarkoittaa energiaa, joka kuluu suunnitellussa z N
liikunnassa. Liikunnan ulkopuolinen energiankulutus (NEAT, Non-

Exercise Activity Thermogenesis) tarkoittaa energiaa, joka kuluu

paivittaisessa liikkkumisessa, kuten kavellessa toihin, tyotehtavissa,

puheluita hoitaessa. S
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MITA ON KALORIVAIJE?

Kehollamme on tietty energiantarve (kalorit),
joka tarvitaan nykyisen painon
yllapitamiseen fyysisen aktiivisuuden tasosta
riippuen. Tata kutsutaan yllapitokalorien
maaraksi.

Jos nautit saannollisesti enemman kuin

taman maaran, painosi nousee. Jos nautit
saannollisesti vahemman, painosi laskee.

On tarkeaa ymmartaa, etta jos et laihdu, et ole
todellisessa kalorivajeessa (vaikka luulisit olevasi).

Kylla, kaikki kalorit lasketaan, laskitpa niita
itse tai et. Mutta jos oikeasti laihdut, silloin
kylla — olet kalorivajeessa.

Jos et laihdu, se on vahvistus siita, ettet ole
kalorivajeessa.

KALORIVAIE

ENERGIANSAANTI ENERGIANKULUTUS

HARJOITTELU

RUOKA &
JUOMA AKTIIVISUUS

KEHON TOIMINNOT
(Kaikki kalorit)

-~

NEGATIIVINEN ENERGIATASAPAINO ELI ENERGIAVAIE



ENERGIATIHEYS

Energiatiheys tarkoittaa energian maaraa kaloreissa tietyssa
painomaarassa ruokaa/ruoka-ainetta.

Energiasisalloltaan tiheat ruoat sisaltavat paljon kaloreita
annosta kohden, ja niihin kuuluvat yleensa ruoat, joissa on
paljon sokeria, paljon rasvaa ja vahan vetta.

Naiden ruokien osuus ruokavaliossa tulisi olla pienempi.
Esimerkkeja energiasisalloltaan tiheista ruoista ovat jaatelo ja
kakku. Niissa on paljon kaloreita sokerista ja rasvasta, vaikka
annoskoko on pieni, mutta ne maistuvat myos erinomaisilta.

Esimerkiksi parsakaali ja mansikat siséltdvét vihemmdén
energiaa, koska niissd on hyvin vihdn kaloreita, vaikka
annoskoko olisi suurempi. Niissd ei kuitenkaan ole samaa
makua tai herkullisuutta.




RAVINTOTIHEYS

Ravintotiheys tarkoittaa ravintokuidun,
hitaiden hiilihydraattien, aminohappojen,
antioksidanttien, vitamiinien ja mineraalien
maaraa suhteessa kalorimaaraan kyseessa
olevan ruokamaaran painossa.

Kayttaen samaa esimerkkia: parsakaali on
taynna kuitua ja ravintoaineita, kun taas
jaatelossa niita on hyvin vahan.

Kun ruokavalio koostuu suuremmasta
osuudesta ravintotiheita ruokia ja
pienemmasta osuudesta energiaa tiheita
ruokia, saat ruokavalion, joka tyydyttaa seka
nalan etta makuaistin samalla, kun
kalorimaara pysyy tavoitteidesi mukaisena.

APPROX 34 CALORIES
PER 100G

APPROX 270 CALORIES
PER 1006



MITA SINUN TULISI HUOMIOIDA KYLLAISYYDESTA

Kylldisyys (satiety) on termi, jolla kuvataan kylldisyyden tunnetta ja ruokahalun vahenemists, joka
tapahtuu tietyn ruoan tai ruokien yhdistelman syomisen jalkeen. Ruoka, jolla on korkea
tayttymysarvo, auttaa estamaan ylensyontia, koska se saa sinut tuntemaan olosi kyllaiseksi.
Tayttavat ruoat eli ruoka, jolla on korkea tayttymysarvo, yleensa sisaltavat yhden tai useamman
seuraavista ominaisuuksista:

RUNSAASTI PROTEIINIA: Tutkimukset osoittavat, etta kaikista
makroravintoaineista proteiini on eniten kyllaisyytta tuottava. Proteiinin
nauttimisella on my®os positiivinen vaikutus useiden hormonien tasoon, jotka
vaikuttavat tayttymykseen.

RUNSAASTI KUITUA: Kuitu tuo ruokaan massaa ja hidastaa ruoansulatusta
seka mahalaukun tyhjenemista. Tama auttaa sinua tuntemaan olosi
kyllaisemmaksi pidempaan.

TILAVUUDELTAAN SUURI: Jotkin ruoat sisaltavat paljon vetta tai ilmaa. Tama voi
myoOs auttaa tayttymysta, ja tyypillisesti nama ruoat ovat energiatiheydeltaan
alhaisempia.



MITA SINUN TULISI HUOMIOIDA KYLLAISYYDESTA

ALHAINEN ENERGIATIHEYS: Tama tarkoittaa, etta ruoka sisaltaa vahan kaloreita
suhteessa painoonsa. Energiatiheydeltaan alhaiset ruoat ovat hyvin tayttavia. Ne
sisaltavat tyypillisesti paljon vetta ja kuitua, mutta vahan rasvaa ja lisattya sokeria.
Tahan ryhmaan kuuluvat esimerkiksi keitot, padat, pasta, riisi seka luonnostaan
paljon vetta ja kuitua sisaltavat ruoat, kuten hedelmat ja vihannekset.



KYLLAISYYSINDEKSIN ASTEIKKO

Oranges
Apples
Grapes
Bananas
Potatoes
Brown Pasta
Wholemeal Bread
Grain Bread
White Rice Hiilihydraattiset ruoat
Brown Rice
White Pasta
French Fries
Ling Fish
Beef Steak
Baked Beans
Eggs
Cheese
Lentils
Porridge
All-Bran
Honeysmacks
Cornflakes Aamiaismurot
Special K
Sustain
Muesli
Popcorn
Jellybeans
Ice Cream
Chips
Yoghurt
Peanuts
Mars Bar
Crackers

Cookies

Doughnuts .
Cake Leipomotuotteet

Hedelmat

Proteiinirikkaat ruoat

s
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Herkut/pienet naposteltavat

Ve ——

Croissant
White bread

0 50 100 i50 200 250 300 350
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Vahemman kyllaisyytta Enemman kylldisyytta




MITA SINUN TULISI HUOMIOIDA KYLLAISYYDESTA

Tayttymysindeksi (Satiety Index) mittaa, kuinka tayttavaa ruoka on. Se kehitettiin vuonna 1995
tutkimuksessa, jossa testattiin 240 kalorisia annoksia 38 eri ruoasta, jaoteltuna kuuteen
ruokakategoriaan: hedelmat, leipomotuotteet, valipalat, hiilihydraattipitoiset ruoat,
proteiinipitoiset ruoat ja aamiaismurot. Yksinkertainen keitetty peruna sai tayttymysindeksissa
arvon 323, mika oli korkein kaikista 38 testatusta ruoasta. Se oli |lahes seitseman kertaa
korkeampi kuin croissantit, jotka saivat matalimman pistemaaran.

Testi tehtiin antamalla vapaaehtoisille 240 kalorisia annoksia eri ruoista, ja
sen jalkeen mitattiin, kuinka paljon he sdivat, kun heille sallittiin sydminen
uudelleen kahden tunnin kuluttua. Ruoat sijoitettiin jarjestykseen sen
mukaan, kuinka hyvin ne tyydyttivat nalan. Valkoleivan indeksi asetettiin
arvoksi 100. Ruoka, joka saa yli 100 pistetta, on tayttavampaa kuin
valkoinen leip3, ja alle 100 pistetta saavat ruoat ovat vahemman tayttavia.

Syomalla ruokia, jotka saavat korkean pistemaaran tayttymysindeksissa,
voit auttaa hallitsemaan nalkaa ja valttaa ylensyontia.



“HYVAT” VS “PAHAT” RUOAT

Ruoka on vain ruokaa, tavaraa, jota syo6t. Ellei sydomasi ruoka jaa kiinni
pankkirydstosta tai intohimoon perustuvasta rikoksesta, se ei ole ”pahaa” tai
"rikollista”.

Kylla, totta on, etta jotkut ruoat ovat paljon ravinteikkaampia kuin toiset,
jotkut ruoat ovat paljon maukkaampia kuin toiset. Jotkut ruoat sisaltavat
vahemman ravintoarvoa, jotkut enemman kaloreita.

Mutta mikaan ruoka ei ole “syyton” tai ”syyllinen”. Kaikissa ruoissa
on kaloreita. Kalori on vain energian yksikko, eika silla ole moraalista
arvoa. Jos alat kategorisoimaan ruokia hyviin ja pahoihin, se voi johtaa
siihen, etta jatat kokonaan pois kokonaisia ruokaryhmia ja
makroravintoaineita, mika voi sotkea suhteesi ruokaan. Hairiintynyt
suhde ruokaan johtaa todennakoisesti epaonnistumiseen.

Sinun tulisi olla tietoinen siita, mita syot ja kuinka paljon. Pieni koulutus ja
ymmarrys siita, kuinka paljon kaloreita syomillasi ruoilla on, auttaa sinua
olemaan joustavampi ruokavaliosi kanssa ja paljon vahemman
rajoittavampi.

2
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“HYVAT” VS “PAHAT” RUOAT

FOOD ALS0 FOOD

”Hyva ruoka” on tyypillisesti ”Huono ruoka” on tyypillisesti
ravinnollisesti rikasta ja vahakalorista. ravintoarvoltaan alhainen ja sisaltaa
paljon kaloreita.




“HYVAT” VS “PAHAT” RUOAT

Kaikki kalorit lasketaan, riippumatta siita, kuinka “hyvaa” tai "huonoa” ruokaa ne ovat.

Sinulla voi nousta kehon paino syémalla ”HYVIA RUOKIA”, jos syt
niita liikkaa (kaloriylijaama). Samalla tavalla tulet laihtumaan syomalla
"HUONOA RUOKAA”, jos syot vahemman kaloreita kuin tarvitset
(kalorivaje).

On olemassa huono ruokavalio, mutta ei ole olemassa huonoja ruokia
erillisina. Huono ruokavalio tarkoittaa kokonaisuutta. Ruokien
syomiseen ei tulisi liittaa syyllisyytta tai hapeaa.

Toista perassani:

Ei ole olemassa "HYVIA” tai ”Pahoja” ruokia.
Ei ole olemassa "HYVIA” tai ”Pahoja” kaloreita.
Kalori on vain energian yksikko, eika silla ole moraalista arvoa.



ONKO KAIKKI PROSESSOIDUT RUOAT HAITAKSI?

Ensinnakin, kuten olemme jo todenneet, ei ole olemassa "hyvia” tai
”pahoja” ruokia. Ruoka on vain ruokaa, tavaraa, jota syot. Toiseksi,
|lahes kaikki sydmasi ruoat on prosessoitu jollain tavalla. Yhdysvaltain
hallitus maarittelee prosessoidun ruoan seuraavasti:

”Mikd tahansa ruoka, joka ei ole raaka maataloustuote”

Eli kaikki ruoat, jotka on sailotty purkkiin, keitetty, pakastettu, kuivattu,
dehydratoitu, jauhettu jne., ovat prosessoituja. Tutkimus, joka
julkaistiin American Journal of Clinical Nutrition -lehdessa, pyrki
selventamaan ja maarittelemaan, mita termilla tarkoitetaan:

”Ruoan prosessointi mddriteltiin kaikeksi toimenpiteeksi, joka muuttaa
ruoan sen luonnollisesta tilasta, ja siihen sisdltyvdt kaikki prosessit ja
teknologiat, jotka muuntavat raaka-aineet tai ainesosat kuluttajille
tarkoitetuiksi elintarvikkeiksi.”

Tahan kuuluu monenlaisia ruokia, mm. pakastetut ja sailotyt hedelmat ja
vihannekset, kuivatut hedelmat, pahkinat, juusto, kananmunat, oliividljy,
taysjyvaleipa, murot, jogurtti, kylmapuristettu mehu, tee, kahvi, valmiit
ateriat, karkit jne.



Yhdysvaltain hallituksen maaritelman mukaan kaikki tama

on prosessoitua ruokaa:
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ONKO KAIKKI PROSESSOIDUT RUOAT HAITAKSI?

Ruoan prosessointi auttaa varmistamaan monipuolisen, runsaan ja
helposti saatavilla olevan ruokatarjonnan. Prosessointi voi myoés
tuoda mukavuutta, esimerkiksi purkitettuja ruokia, jotka ovat valmiita
kaytettavaksi, seka turvallisuutta. Turvallisuuskaytannot, kuten
pastoroidut kananmunat, joissa munat kuumennetaan riittavan
korkeaan lampdotilaan bakteerien tappamiseksi, ovat yksi esimerkki.
Prosessointi voi myos olla terveellista, kuten kreikkalaisessa jogurtissa
olevat probiootit.

Prosessoinnin taso voi vaihdella: vahainen, perustason, kohtalainen
ja korkea prosessointi, joka maaritellaan seuraavasti:

”Moniainesosainen teollisesti valmistettu seos, jota on prosessoitu
niin paljon, ettd se ei endd tunnistu alkuperdisestad Iéihteestdidin —
kuten hienojauhettu leipd, leikkeleet, limsat, alkoholi, salsa,
hummus.”



ONKO KAIKKI PROSESSOIDUT RUOAT HAITAKSI?

Nama ruoat sisaltavat yleensa myds enemman rasvaa, sokeria ja
suolaa kuin vahemman prosessoidut vastineensa. Jos silla, mita
tarkoitat “prosessoidulla ruoalla”, tarkoitat oikeasti pikaruokaa tai
roskaruokaa, katso edellinen luku uudelleen. Jotkut ruoat ovat
energiasisalloltaan ja ravintotiheydeltaan korkeampia kuin toiset.
Molemmat tyypit voidaan sisallyttaa osaksi terveellista ruokavaliota.



KYLLA, VOIT SYODA [LISAA KIELLETTY RUOKA]

“Mitd, mita? Soéisin ruokia, joita “ei pitdisi” ja silti laihtuisin? Mité
taikuutta tdmd on?”

Se saattaa vaikuttaa melkein taikuudelta, mutta totuus on, etta kyse on
tieteesta. Painon nousu ja lasku perustuu energiatasapainoon.
Termodynamiikan lait patevat kaikkiin..

Tama on joustavan dieetin kauneus — se antaa sinulle tilaa olla todella
joustava ja lisata ruokavalioosi ruokia, joista pidat. Talla tavoin voit itse
asiassa pysya alijaamassa riittavan kauan nahdaksesi merkittavaa
edistysta.

Edistysta saavutetaan siten, ettet koskaan tunne oloasi niin

puutteelliseksi, etta putoat karryilta ja saisit kaiken painon takaisin p \
ahmimalla "kiellettyja" ruokia. Tama ei tietenkaan tarkoita, etta sinun

pitaisi noudattaa ruokavaliota, joka koostuu “roskaruoasta”, vain

todistaaksesi asian. Siita huolimatta, vain todistaakseen asian,

ravitsemusprofessori Mark Haub teki juuri niin pahamaineisella R
"Twinkie Diet" -kokeilullaan. *TRAINING FOR WARRIORS -



TWINKIE-DIEETTI

Mikd on Twinkie?
Twinkie on amerikkalainen valipalaleivos. Pehmea keltainen kakku, jonka taytteena on
kermaisen valkoinen vaniljanmakuinen tayte.

Miksi?

Haubin lahtokohta: painonpudotuksessa tarkeinta on kalorimaara, ei ruoan ravintosisalto. Han
halusi todistaa, etta kaloreilla on merkitysta, ja samalla kumota monet dieetit, jotka vaittavat
kalorilaskennan olevan merkityksetonta tai tarpeetonta laihtumisen kannalta, ja etta sokeriset
roskaruoat tekevat lihavaksi. Han noudatti yksinkertaista painonpudotuksen periaatetta: kulutti
vahemman kaloreita kuin poltti.

Testattu dieetti

Kymmenen viikon ajan han s6i yhden Twinkie-leivoksen joka
kolmas tunti. Lisaksi han s6i Doritoksia, erilaisia sokerisia
muroja, Oreoja ja muita valipaloja Hostess- ja Little Debbie -
tuotemerkeilta, kuten Nutty Barseja, Cupcakeja jne. Han otti
my0s paivittain monivitamiinivalmisteen, joi proteiinipirtelon ja
soOi vihanneksia, tyypillisesti purkillisen vihreita papuja tai
kolme—nelja sellerinvartta.




“Ravitsemustieteen professori laihtui 12 kiloa syomalla Twinkieita,
Oreoita, Doritoksia ja kuorrutettuja donitseja paivittain 10 viikon ajan”

Tulokset:
. Paino laski 207lbs -> 174lbs. (=94 kg) = (=79 kg)
. BMlI laski 28,8:sta (ylipaino) - 24,9:3an (normaali)
. LDL- eli ”paha” kolesteroli laski 20 %
. HDL- eli ”hyva” kolesteroli nousi 20 %
. Triglyseridit (eraanlainen kehon rasva) laski 39 %
. Kehon rasvaprosentti laski 33,4 % - 24,9 %

Pelkka painonpudotus ylipainoisilla henkil6illa parantaa
terveyteen liittyvia mittareita, kuten kolesterolia ja
triglyseriditasoja. Tapa, jolla tama saavutetaan, ei valttamatta
ole tarkeinta.

Haub ei vaita, etta Twinkien syominen olisi terveellista, mutta
han kayttaa erilaisia roskaruoan tuotteita osoittaakseen, etta
riippumatta siita, mita ruokaa henkilo syo, kalorivajeella
painonpudotus on mahdollista. Tama voi itsessaan johtaa
terveyden parantumiseen.




LISATTY SOKERI vs LUONTAINEN SOKERI

“Mutta entd kaikki liscitty sokeri? Eiko ‘tyhjéit kalorit’ ole epditerveellisici?”
Vastoin yleistd késitystd ja sosiaalisessa mediassa leviévéd myyttid, liscitty sokeri ei ole itsesséiéin

haitallisempaa kuin luonnollinen sokeri.

Sokeri on sokeria. Kehosi ei vilitd, onko se jalostamatonta vai luonnollista, tai onko
tuotteella houkutteleva markkinointi. Lisétty sokeri tarjoaa vahdn ravintoaineita, minkd
vuoksi sitd usein kutsutaan “tyhjiksi kaloreiksi” (alhainen ravintotiheys), mutta
kalorimddrdltdén ne ovat samanlaisia (energiatiheys), sillé ne kaikki ovat hiilihydraatteja (4
kcal per gramma) — sokeri (sakkaroosi), glukoosi, fruktoosi tai nédiden kolmen yhdistelmid.

Kaikki sokeri — oli se péytésokeri (sakkaroosi), korkean fruktoosipitoisuuden maissisiirappi,
hunaja, hedelmistd perdisin oleva sokeri (fruktoosi) tai vihanneksissa oleva sokeri — kdy IGpi
saman aineenvaihduntareitin; se pédtyy metaboliseen polkuun ja johtaa lopulta asetyyli-
CoA:n muodostumiseen.

Tdstd eteenpdin asetyyli-CoA voi hapettua ATP-energian
tuottamiseksi, muodostaa ketoneita, synnyttdd rasvahappoja tai
synnyttdd kolesterolia. Asetyyli-CoA:n kohtalo riippuu lopulta kehon

energiatasapainosta.
R
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KYLLA, VOIT SYODA [LISAA KIELLETTY RUOKA]

Suosittelen ldhes aina pyrkimddn siihen, ettd noin 80 % tai enemmdn pdivittdisisté
kokonaiskaloreista / makroista (tai jopa enemmdn) tulee kokonaisista, véihén
prosessoiduista ruoista

(hedelmdit, vihannekset, vahdrasvaiset proteiininliihteet — korkea ravintoainetiheys).

Ndin saat runsaasti kuitua ja mikroravinteita, ja suurempi ruokamdédra auttaa myos
hallinnoimaan ndlkéd, joka usein liittyy kalorivajeeseen..

Sen jdlkeen jdljelle jédivédt 10—-20 % voidaan aivan hyvin kéyttéd niin sanottuihin
harkinnanvaraisiin kaloreihin* — eli lempiruokiin, jotka ovat energiatiheitdi..

Kuten vaikka Twinkies-leivonnaisiin.

Ei ole olemassa hyvid tai huonoja ruokia, on vain hyvid tai huonoja ruokavalioita.



KYLLA, VOIT SYODA [LISAA KIELLETTY RUOKA]

“Harkinnanvaraiset kalorit” (engl. discretionary calories) on tekninen termi,
joka vastaa kaytannossa ajatusta “roskaruokakiintiostda”.

10-20 % kokonaisenergiasta tallaisista ruoista on jarkeva ohjenuora, jolla on
kaksinkertainen hyoty:

1. Se pitaa valtaosan ruokavaliosta ravintoainerikkaana ja sairauksia
ehkaisevani, ja

2. Se antaa joustavuutta ja vapautta hollata valilla ja syoda vahemman
ravitsevia ruokia silloin kun silta tuntuu. Tama voi parantaa pitkaaikaista
sitoutumista ruokavalioon.



THVISTELMA

e Kalorit eli kilokalorit (kcal) kuvaavat ruoan tai juoman siséltamad
energiamadrda.

e Mittayksikkond kalori on aina kalori.

e VVaikka kalori on aina kalori, nédiiden kalorien ravintosisdlto ja
ldihteet voivat olla erilaisia.

e Painon lasku tai nousu macdrdytyy sen mukaan, kuinka paljon
energiaa saadaan suhteessa kulutukseen
(calories in vs. calories out, CICO), eli energiatasapainon mukaan.

e “Calories out” eli energiankulutus tarkoittaa sitd, kuinka paljon
kehomme kdyttdid energiaa.

e “Calories in” eli energiansaanti tarkoittaa sitd, kuinka paljon
kaloreita saamme ruoasta.

e Kalorivaje tarkoittaa tilannetta, jossa energian saanti on
pienempi kuin nykyisen kehonpainon ylldpitimiseen tarvittava
energiamddrad.



THVISTELMA

e Energiatihedt ruoat sisdltdvdt paljon kaloreita yhta
annosta kohden.

¢ Ravintoainetihedt ruoat sisdltdvdét usein vihemmdan
kaloreita annosta kohden, mutta enemmdn vélttimdttomid
ravintoaineita.

e Tavoitteena on syodd enemmdn ravintoainetiheitd ja
vihemmdn energiatiheitd ruokia.

e Ravintoainetiheiden ruokien tulisi sisdltdd runsaasti
proteiinia ja kuitua, sekad olla tilavuudeltaan suuria, jotta ne
lisddvat kylldisyyttd (satiety).

e Fi ole olemassa hyvid tai huonoja ruokia, on vain hyvid tai
huonoja ruokavalioita.

e Prosessoidut ruoat eiviit ole Iihtokohtaisesti huonoja, sillé
kaikki ruoka on jollain tavalla prosessoitua. Sen sijaan erittdin
prosessoitujen ruokien kanssa kannattaa olla tarkkana,
koska ne ovat yleensd energiatiheitd.



THVISTELMA

e Joustavan ruokavalion avulla mikd tahansa ruoka voidaan
sovittaa ruokavalioon. Joustava ruokavalio sisdltad
makroravinteiden ja kalorien seurannan.
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