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PAINONHALLINTA EI PERUSTU YKSIN

TAHDONVOIMAAN VAAN MYOS TASAPAINOON

Tuntuuko, ettei laihduttaminen onnistu vaik-
ka kuinka kuritat itsedsi dieeteilla? Kilot is-
tuvat itsepdisesti paikallaan vaikka olet jo
aikapadivid sitten jattanyt ruuastasi rasvan
pois ja ostoskorissasi on pelkkia kevyttuot-
teita. Ja kokemuksesta tiedat senkin, ettd jo-
kainen laihdutettu gramma palaa korkoineen
takaisin aina kun laihdutuskuurisi on ohi.
Vika ei vilttamatta ole tahdonvoimassasi
vaan hormonien epétasapainossa.

LIHAVUUSHORMONIT KURIIN

Tohtori Tolonen on
kehittanyt uuden mul-
listavan tavan laihtua
ja hallita painoa pysy-
vdsti. Menetelma pe-
rustuu oikeaan ruoka-
valioon ja lisdravinne-
kapseliin, jotka yhdes-
sd pitdvat tasapainos-
sa verensokerin ja sita
saatelevan hormonin
insuliinin. Samalla py-
syvat kurissa myos ndlkahormoni leptiini ja
stressihormoni kortisoli.

Lihominen johtuu siitd, etta verensoke-
ria, naldntunnetta ja stressid saatavat hor-
monit — insuliini, leptiini, kortisoli, greliini,
PYY ja adiponektiini — ovat menneet epata-
sapainoon. Hormonitasapaino on mahdol-
lista palauttaa syomalld oikein, ortoglykee-
misesti.

Leptiini vilkastuttaa aivojen nalkakes-
kuksen verenkiertoa. Lihavan ihmisen veren
leptiinipitoisuus on 3 -4 kertaa suurempi kuin
normaalipainoisen, joten ylensyontid on jo-
takuinkin mahdoton valttaa. Stressitilanteis-
sa ja verensokerin ollessa normaalia alhai-
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sempi erittyy vereen kortisolia. Se vapauttaa
maksasta sokeria vereen, mikd puolestaan
lisad insuliinineritystd haimasta. Pitkaaikai-
nen kortisolin eritys lisda rasvan kertymista
ihon alle. Tama taas tuottaa runsaasti lep-
tiinia, jolloin stressaantunut ihminen lihoo
helposti.

Mitd enemman veressdsi on sokeria,
sitd enemman siihen tulee myos insuliinia.
Liika insuliini johtaa lihomiseen ja lihavana
pysymiseen. Laihdutus ei onnistu ilman insu-
liinin erityksen hallintaa.

TEHOKAS JA TURVALLINEN APU
LAIHDUTUKSEEN

“Tohtori Tolosen Kilo-Stop sisédltad painon-
hallinnan kannalta tdarkeita aineita: tarha-
papu-uutetta ja orgaanista kromia. Niilld on
synerginen vaikutus. Tarhapapu-uute estda
lihottavien hiilihydraattien imeytymista ja
kromi hillitsee makeannalkaa.

Tasta oppaasta saat ohjeet ortoglykee-
miseen painonhallintaan.

Tastd oppaasta saat ohjeet ortoglykee-
miseen painonhallintaan.
Paljon lisaa tutkittua tietoa |0ydat internetista:
www.biovita.fi ja www.drtolonen.com

Kirjamainokset:

Tohtori Tolosen Terveysoppi

Voita masennus luonnollisesti



ORTOGLYKEEMINEN PAINONHALLINTAMENETELMA

Ortoglykeemisen menetelmdn nimi tulee sanoista ‘orto” = oikea, terveellinen

Ortoglykemia tarkoittaa siis verensokerin oikeaa pitoisuutta.

ja glykemia“ = verensokeri (oikeastaan “sokerin ldsndolo veressd”).

Lihominen ja sen haitalliset vaikutukset terveyteen johtuvat padasi-
assa insuliinista ja muista hormoneista. Hormonit saatavat nalkaa,
ruokahalua ja stressid. Insuliinin, stressihormoni kortisolin ja ruo-
kahalua kiihottavien hormonien tuotanto tulee saada kuriin. Samal-
la parannetaan seka insuliiniherkkyytta lisaavan adiponektiini-hor-
monin ettd kyllaisyyshormonien tuotantoa elimistéssd, jolloin ve-
rensokeri saadaan hallintaan. Tutki glykemiaindeksin ja -kuorman
taulukoita, niin ymmarrat mista ylipaino johtuu ja mika on pysyvin

painonhallinnan salaisuus.

Noudattamalla ohjeitani painosi alenee ja veren sokeri-, insuliini- ja
rasva-arvot paranevat. Pysyva painonhallinta on kuin vieraan kielen
oppiminen: se ei ole helppoa eikd se onnistu muutamassa viikossa.
Tama opas antaa evaiitd, joilla padset tavoitteeseen.

JOHDANTO

Laihduttaminen ja painonhallinta ovat vai-
keita asioita, joihin ei vielad ole keksitty pa-
tenttiratkaisua. Ohje "valttdkaa rasvaa” on
tuottanut vain huonoja tuloksia: jojo-ilmi6-
td ja ennen ndkemattoman lihavuusepide-
mian. Meitd on kehotettu vihentdmaan
kaloreiden saantia, lisidamaan niiden kulu-
tusta liikkumalla ja hallitsemaan painoa syo-
malla vdharasvaisia ruokia. Téllaisin perin-
teisin menetelmin laihduttavista vain joka
50. ihminen onnistuu pitimdan painonsa
hallinnassa yli vuoden.

Taméan oppaan menetelma ei ole mi-
kaan pikalaihdutuskuuri, vaan tavoitteena on
pysyva laihtuminen ja ruokatapojen muutos
terveellisiksi. Menetelmd perustuu uuteen
tutkittuun tietoon ja sellaiseen ruokavalioon,
joka pitaa tasapainossa verensokerin ja sitd

4

sdatavat ja siihen liittyvat hormonit. Insulii-
nin ja rasvakudoksen erittdimien hormonien
osuus lihavuudessa on 90 prosentin luokkaa.

Ruokavaliossa tulee olla kohtuullisesti
rasvaa. Suosittelen ruokavalioon myos val-
kuaisaineita (proteiinia) ja kalaoljya. Ne hil-
litsevat nalkaa ja pitavat sinut terveempana
kuin pelkastaan runsaasti hiilihydraatteja si-
saltava ruokavalio. Hiilihydraattien laadul-
la ja maardlla on lihomisessa ja laihdutta-
misessa paljon suurempi merkitys kuin pel-
killa kaloreilla. Lihominen ja ylipaino joh-
tuvat ndet padasiassa siitd, ettd verensokeria,
ndldantunnetta ja stressia sddtavat hormonit
ovat menneet epdtasapainoon, eikd ihminen
yleensd pysty pelkélld tahdonvoimallaan
vastustamaan niiden vaikutuksia. Jatkuvasti
koholla olevat veren sokeri ja insuliini kiih-
dyttavat vanhenemismuutoksia.

VYOTARON YMPARYS

Naiselle ihanteellinen vyotaronympérys on
enintdaan 80 cm ja miehelle 90 cm. Vyo6taron
ymparysmitta ennustaa sydantaudin riskia
jopa paremmin kuin painoindeksi. Sydan-
taudin riskin suhteen miehilla 89 cm vastaa
painoindeksid 25 ja 101 cm painoindeksid
30. Naisilla vastaavat luvut ovat 83 cm ja
94 cm.

Tutki GlI- ja GK-taulukoita (s. 11). Huolehdi
siitd, ettei minkddn aterian eika valipalan
glykemiakuorma (GK) nouse yli 30:n. Sil-
loin painosi alenee ja kykenet hallitsemaan
sitd. Syo kolme pddateriaa pdivassd ja nii-
den vililla valipala. Se voi olla esimerkiksi
juustoleipd tai omena. Syo padaterian alle
vihannes- ja hedelmisalaatti. Al4 sy® lain-
kaan pullaa, kakkuja, muita leivonnaisia ala-
ki makeisia. Ald juo makeutettuja virvoitus-
juomia. Silloin voit syédd monipuolisesti
eikd sinulla ole jatkuvasti nalka.

GLYKEMIAINDEKSI, Gl

Glykemiaindeksi (GI) kertoo kuinka nope-
asti hiilihydraatit imeytyvét suolesta vereen
ja nostavat verensokeria. Gl antaa ruoka-
aineille luvun 0-100. Se lasketaan ruokala-
jin aiheuttaman verensokerin nousun perus-
teella. Glukoosin ja valkoisen leivan arvo on
100. Hiilihydraatit jaetaan Gl:n perusteella
kolmeen luokkaan: korkeaan, keskiluokkaan
ja matalaan.

® Matala 55 tai alle
® Keskisuuri 56-69
® Korkea 70-100

Jako perustuu siihen, ettd tietyt hiilihydraatit

imeytyvdt vereen nopeammin kuin toiset.
Sokeri (glukoosi) imeytyy nopeasti, koska se
on sellaisenaan valmista elimiston kayttoon.
Elimistd ei kykene kdyttamadan fruktoosia
(hedelméisokeria) sellaisenaan, vaan se on
ensin muutettava glukoosiksi, mika vie ai-
kaa. Siksi fruktoosi imeytyy hitaammin ja sen
Gl on pienempi kuin glukoosin.
Glykemiaindeksi kertoo vain sen, kuin-
ka nopeasti kyseisen ruokalajin hiilihydraatit
imeytyvdt vereen. Sitd vastoin Gl ei kerro,
paljonko kyseisessa ruokalajissa on hiilihyd-
raatteja. Sen ilmaisee glykemiakuorma, GK.
Ymmartaaksesi ortoglykeemiseen ruokava-
lioon perustuvan painonhallinnan periaatteet
sinun on hyva tuntea seka Gl etta GK.

GLYKEMIAKUORMA, GK

GK saadaan kertomalla Gl kyseisen ruoka-
lajin sisaltimien hiilihydraattien gramma-
maaralla (hiilihydraatit miinus kuidut). Tau-
lukossa (s. 11) tulo on jaettu 100:lla, jolloin
lukuja on helpompi muistaa ja kasitella.

Glykemiakuorma ottaa huomioon ruo-
kalajin Gl:n ja sydédyn annoksen ja kertoo
lisaksi sen, kuinka paljon eri Gl-luvun saa-
vat ruoka-aineet kuormittavat verensokeria
ja insuliinineritysta. Ruokalajin glykemia-
kuorma on korkea, keskikorkea tai matala
seuraavasti:

® Korkea 20 tai yli
® Keskikorkea 11-19
® Matala 10 tai alle

Esimerkki 1: Vesimelonin glykeeminen in-
deksi (GI) on korkeahko, 72, mutta sen GK
on matala, vain 4, koska annoksessa (120 g)
on vain 6 g hiilihydraatteja. GK lasketaan
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ndin: 72/100x6= 4,32, eli pyoristettynad 4.
Yleensd — joskaan ei aina — matalan Gl:n
ruoat antavat myos matalan GK:n.

Esimerkki 2: Patongin hiilihydraattien maa-
ra sataa grammaa kohti on 55 g, peruna-
lastujen 49 g, ranskanperunoiden 33 g, lins-
sien 17 g, kuorineen keitettyjen perunoiden
14 g, keitettyjen porkkanoiden 6 g ja lehti-
ja parsakaalien 5 g. Naita lukuja kaytetaan
ndiden ruokalajien GK:n laskemiseen.

Esimerkki 3: Saman GK:n antavat 100 g so-
keria, 200 g perunalastuja, 300 g ranskan-
perunoita, 590 g linssejd, 715 g kuorineen
keitettyja perunoita ja 2 kg salaattia.

Minkaan aterian GK ei saa ylittad lu-
kua 30. Tavallisen kolajuomapullon (0,3 1)
Gl on 90 ja siind on 39 g hiilihydraatteja,
joten sen GK on 35. Jo pullollinen vir-
voitusjuomaa ylittdd luvun 30, joten se nos-
taa liikaa verensokeria ja insuliinia, mika
lihottaa.

VAIKUTUS MIELIALAAN JA
VEREN RASVOIHIN

Suuri GK aiheuttaa verensokerin ja insuliinin
“piikkeja”, jotka heikentavat oppimis- ja
keskittymiskykyjd ja muistia seka aiheutta-
vat mielialan vaihteluita. Ravinnon suuri
glykemiakuorma vahentaa hyvaa HDL-ko-
lesterolia.

HIILIHYDRAATTIPITOISIA
RUOKIA JA NIIDEN GI

Banaani, perunat, ranskanperunat, sip-
sit, valkoinen leipd, pulla, valkoinen
riisi, monet aamiaismurot, spagetti,
makeutetut virvoitusjuomat, sokeri.

Useimmat vihannekset ja hedelmat,
taysjyvaviljatuotteet, kaura, ohra, rus-
kea riisi, parsakaali, couscous.
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PERUNA, LEIPA, RIISI JA PASTA
LIHOTTAVAT

Tarkkelyspitoisia hiilihydraatteja (perunaa,
vehndleipdd, pullaa ja valkoista riisid, ma-
karonia) pidettiin ennen terveellising, koska
ne laskettiin “hitaisiin hiilihydraatteihin”.
Kasitys osoittautui kuitenkin véaraksi. Tosi-
asiassa ne lihottavat eika niitd saisi syoda ker-
ralla paljoa, laihdutusvaiheessa ei juuri lain-
kaan. Jos kuitenkin syt perunaa, leipag, rii-
sid tai pastaa eri muodoissaan, syo alle ma-
talan GK:n ruokalajeja (hedelmid, juureksia,
palkokasveja ja kokojyvatuotteita ym.). Ne
hidastavat verensokerin nousua.

KALOREISTA JA JOULEISTA

Kevyttd tyota tekeva ihminen tarvitsee péi-
vittdin energiaa 1 900-2 000 kcal (1 kcal =
kilokalori eli 1 000 kaloria). Nykyisin ener-
gian yksikkona kaytetaan usein kilojoulea eli
k) (1 kcal = 4,2 k).

Virallisen kasityksen mukaan ruokava-
lio on terveellinen, kun se antaa energiaa
enintddn 30 % rasvasta, 10-15 % proteiinista
ja yli 50 % hiilihydraateista (joista enintaan
10 % sokerista). Suosituksissa ei ole otettu
huomioon sitd tosiseikkaa, ettd hiilihydraa-
teista saatujen kalorien vaikutus hormonei-
hin on aivan erilainen kuin rasvasta ja val-
kuaisaineista saatujen kalorien. Proteiini ei
vaikuta juuri lainkaan insuliiniin. Korkean
glykemiakuorman hiilihydraatit, tyydytetty
rasva ja omega-6-rasvahapot heikentavét in-
suliiniherkkyyttd, kun taas kaladljyn omega-
3-rasvahapot parantavat sitd ja edistavat glu-
koosin ottoa lihassoluihin ja sen polttoa ener-
giaksi. Silloin sokeri ei kerry rasvaksi vyota-
rolle. “Kalori on kalori” on siis virheellinen
kasitys.

Suomalaisten ruokatavat ovat muuttu-
neet paljon viime vuosikymmenind. Viela
1920-luvulla ravinnon kokonaisenergiasta
20 % tuli rasvasta, mutta 1990-luvulla jo pe-
rati 38 %. Nyt suomalaiset syovat vuodessa
makeisia keskimaarin yli 12 kg (ja kalaa vain
14 kg) henkiloa kohti. Lisaksi lisadmme vuo-

dessa sokeria ruokaan ja juomaan viela 35
kg. Se antaa energiaa 140 000 kcal, mika
vastaa 20 rasvakilon energiamaaraa (40 pa-
ketillista margariinia). Neljannestunnin ka-
vely kuluttaa vain noin 60 kcal. On siis hel-
pompi jattaa turhia kaloreita syomatta kuin
kuluttaa niita liikkumalla.

RAVINTOAINEIDEN SISALTAMAT
KALORIMAARAT GRAMMAA
KOHTI

e Hiilihydraatit 4 (17 kilojoulea, k)
® Proteiinit 4 (17 kJ)

® Rasvat 9 (38 kJ)

® Alkoholi 7 (29 k))

INSULIININ HYVIA JA
HUONOJA PUOLIA

Haiman erittama insuliini on kuin avain, joka
avaa tien verensokerille verestd maksaan,
lihaksiin, aivoihin, rasvasoluihin ja kaikkiin
muihinkin 60 triljoonaan soluumme. Insu-
liini tarvitsee apulaisekseen kromia. Yhdes-
sd ne vievét sokeria verestd soluihin. Insuliini
ja kromi lisdavat lihasten glykogeenipitoi-
suutta, mikd antaa energiaa, lihasvoimaa ja
kestavyytta. Valitettavasti veren insuliinin
toistuva nousu heikentdd sen tehoa seka va-
hentda sokerin ja rasvan palamista soluissa,

mika lihottaa. Siksi insuliinin ja verensokerin
saato ovat onnistuneen painonhallinnan
avainkysymys.

Mita enemman syomme korkean Gl:n
ja GK:n hiilihydraatteja, sitd nopeammin ja
korkeammalle verensokeri kohoaa. Silloin
nousee my&s veren insuliinipitoisuus. Ylipai-
noisilla ihmisilla on yleensa liikaa insuliinia
veressddn. Ylipainoon liittyy usein muitakin
hormonihadirioita.

Nopea verensokerin kohoaminen joh-
taa runsaaseen insuliinin eritykseen, jolloin
verensokeri laskee, usein alle sen tason, joka
vallitsi ennen ruokailua, jolloin tulee kova
nalka.

LIHAVUUS ON KROONINEN
TULEHDUSTILA

Lihavien ihmisten veren tulehdusta osoitta-
vat markkerit ovat koholla. Lihavuus on siis
krooninen, hiljalleen kyteva tulehdustila,
joka lisaa kroonisten sairauksien riskia. Laih-
duttaminen, liikunta ja tietyt ravintolisét eh-
kaisevit tulehdusta. Tallaisia ravintolisid ovat
mm. tarhapapu-uute, konjugoitu linolihappo
(CLA), vihrea tee, E-EPA, karnosiini ja or-
gaaninen kromi. Ne parantavat insuliini-
herkkyytta seka auttavat laihtumaan ja pita-
maan painon kurissa.

Ruoan rasvoista, valkuaisaineista ja hiili-

NAIN SAAT NOPEAT HIILIHYDRAATIT KURIIN

hydraateista syntyy energiaa (kaloreita). Eri
ldhteista saaduilla kaloreilla on kuitenkin
erilainen vaikutus lihomiseen. Suuri GK
lihottaa eniten, silla se lisda insuliinin ja mui-
den lihottavien hormonien eritysta.
Haiman erittdma entsyymi, alfa-amy-
laasi, pilkkoo suolessa ravinnon hiilihydraatit
pieniksi palasiksi, jotka imeytyvat vereen. Ve-
ren sokeripitoisuus nousee ja haima alkaa

erittdd vereen insuliinia. Sita kertyy vereen
sitd enemmadn, mitd suurempi on aterian
glykemiakuorma. Liika insuliini ja jatkuva
glykolyysi lihottavat ja vanhentavat ihmista.

Kun alfa-amylaasin aktiivisuutta este-
tadn, eivat hiilihydraatit pilkkoudu eivatka
imeydy, vaan kulkevat suoliston |dpi ja pois-
tuvat ulosteessa. Tata tietoa sovelletaan nyt
laihdutukseen ja painonhallintaan. Tarha-
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papu-uute kiinnittyy alfa-amylaasi-mole-
kyyliin ja estad sen aktiivisuutta. Uute pitaa
verensokerin, glykolyysin ja insuliinin mah-
dollisimman normaaleina, jolloin ihmisen on
helppo hallita painoaan. Uute parantaa
insuliiniherkkyytta, mika vahentda nopeiden
hiilihydraattien muuntumista rasvaksi vyo-
tarolle ja muualle elimistoon. Perinteiset
tarhapapuvalmisteet sitovat noin 3 000 alfa-
amylaasiyksikkod (AAIU), mutta uudet te-
hokkaat tarhapapu-uutteet jopa 20 000. Te-
hokas uute sitoo perati yli 94 prosenttia ih-
misen ohutsuoleen erittyvasta alfa-amy-
laasista. Silloin hiilihydraattien imeytyminen
vereen vahenee 60-85 %, uuteannoksen
mukaan, mikd nakyy verensokerin ja insu-
liinin hyvéana tasapainona. Asia on osoitettu
tutkimuksissa, joissa ylipainoisille ihmisille
on annettu 50 grammaa tdrkkelysta ja samal-
la tarhapapu-uutetta. Se sopii hyvin diabee-
tikoille ja muille ihmisille, joiden verenso-
keri on koholla.

1.2
1

Alfa-
amylaasin
aktiivisuus
(Unitsiml) 0,6 {
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SE 006825 01375 0275 055 0825

Uutteen vahvuus {mgfmi)
SE = standard|

Kuva 1. Eri vahvuisten tarhapapu-uutteiden kyky
estad alfa-amylaasin aktiivisuutta. Uutteita verra-
taan tehottomaan standardiin (SE). Kilo-Stop val-
mistetaan markkinoiden vahvimmasta Fabenol-
uutteesta. Silla on suurin kyky estdd entsyymia.

TARHAPAPU-UUTTEEN
VAIKUTUKSIA LAIHDUTUKSEEN
ON TUTKITTU

Tehokas tarhapapu-uute (1 000 mg/vrk)
neutraloi 2 250 nopeista hiilihydraateista
tullutta kilokaloria, mika vastaa 0,5 kiloa
pastaa ja yhta paketillista leipdd. Erddssa tes-
tissa 1 200 mg papu-uutetta pdivittdin otet-
tuna laihdutti ylipainoisia ihmisia kuukau-
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dessa yli kolme kiloa, josta 85 prosenttia oli
rasvaa. Toisessa tutkimuksessa 60 ylipainois-
ta ihmista otti paivittain kuukauden ajan 445
mg papu-uutetta ja lisaksi 50 mikrogrammaa
kromia. Paino putosi keskimddrin kolme ki-
loa; menetys oli rasvaa. Kromi siis tehostaa
uutteen vaikutusta.

ORGAANINEN KROMI AVUKSI

Ravintokromia (Cr Ill) on kahdenlaista,
epdorgaanista ja orgaanista. Vain jalkimmai-
nen parantaa insuliiniherkkyyttd, hillitsee
makeannalkda ja polttaa kaloreita. Kilo-Stop
sisdltad orgaanista niasiiniin eli B3-vita-
miiniin sidottua kromia, trinikotinaattia. Sita
on annettu suuria pdivdaannoksia, yli 150
mikrogrammaa, hyvalld menestykselld yli-
painoisille henkiloille.

MUISTA LIIKUNTA!

Ihminen on luotu liikkumaan. Nykyinen is-
tuva eldamantapa on, vaarien ruokatapojen
ohessa, suurin syy lihomiseen. Liikunnan
puute vdahentdd entisestadn rasvan palamista.
Hissid kayttavien ihmisten perusaineen-
vaihdunta palaa hiljaisemmalla liekilla kuin
portaita nousevien. Liikkumattoman ihmisen
on vaikea tai mahdotonta paasta eroon liika-
kiloista. Lisaa liikuntaa, niin kalorisi palavat
tehokkaammin!

Liikunta vapauttaa lihaksista karno-
siinia, joka hillitsee verensokerin nousua ja
pitad valtimot joustavina. Jos verensokerisi
on kohonnut, ota karnosiinia myos ruoan li-
sand. Se alentaa verensokeria ja ehkdisee
kohonneesta verensokerista johtuvia haital-
lisia biokemiallisia reaktioita, jotka muun
muassa kovettavat valtimoita ja vanhentavat
ihmista ennenaikaisesti.

LAIHDUTA VERKKAISASTI 0,5-1,0
KILOA VIIKOSSA

Useimmat laihdutusyritykset kaatuvat siihen,
ettd ihminen yrittaa laihtua liian nopeasti.
Nain voi kdyda silloin kun yritetdan syoda
vahakalorisesti. Iskee se kuuluisa jojo-ilmio.
Jos todella haluat laihtua, sinun on ymmar-
rettava, etteivat liikakilot ole tulleet hetkes-
sd, vaan pikku hiljaa, kuukausien ja vuosien
kuluessa. Samalla tavalla oikea laihtuminen
on hidas prosessi, johon pitda varata riitta-
vasti aikaa.

Oikea laihtumisnopeus on 500 g — 1
kg viikossa. Jos haluat laihtua 5 kg, suun-
nittele itsellesi 5-10 viikon ohjelma. Ota
huomioon, ettd alussa laihtuminen on yleen-
sd nopeampaa kuin jatkossa. Muutaman vii-
kon kuluttua voit olla tyytyvdinen, jos painosi
putoaa 250-500 grammaa viikossa. Yksi kilo
rasvaa vastaa noin 7 000-8 000 kcal. Moni
suomalainen kantaa mukanaan 15 kg:n yli-
painoa eli 120 000 ylimaaraista kilokaloria.
Sen saa kulumaan holkkaamalla 250 tuntia.
On siis helpompi laihtua dieetilla kuin pel-
kalla litkunnalla. Molempien yhdistaminen
on tietenkin suositeltavaa. Jo 4-5 kg:n
painonpudotus tuntuu tosi mukavalta ja ko-
hentaa oloasi, olemustasi ja terveyttasi huo-
mattavasti.

VAAKA, MITTANAUHA JA PEILI
EIVAT VALEHTELE

Vaaka ja mittanauha ovat laihduttajan par-
haita apuvilineitd. Punnitse itsesi, mittaa
vyotarosi ymparysmitta ja tarkastele varta-
loasi peilistd muutamana pdivang, jotta saat

luotettavan késityksen siitd, mitd todella
painat ja milta ndytat nyt. Pida pdivakirjaa.
Ota huomioon, ettd paino voi vaihdella pai-
vittdin sen mukaan, paljonko elimistéssa on
nestettd. Naisilla se vaihtelee hormonikierron
eri vaiheissa.

Aseta itsellesi selva laihtumistavoite, esimer-
kiksi 4 kiloa. Vaikka rasvakudoksesi vihe-
neekin, voi vaaka nayttaa jonakin paivana
samaa tai jopa hiukan enemmankin kuin
edellisend pdivang, jos nestettd on kertynyt
tilapdisesti. Toinen syy siihen, etteivat kaik-
ki laihduttajat aina ole tyytyviisid vaa“an lu-
kemiin on lihasmassan kasvu, etenkin niil-
l4, jotka ovat aloittaneet kuntoilun esim.
kuntosalilla. Rasvaa polttavat ravintolisat —
orgaaninen kromi, kalsiumpyruvaatti ja CLA
— kasvattavat lihasmassaa, jolloin rasvaku-
doksen vdheneminen ei ndy vaa“assa odo-
tetulla tavalla, vaikka vyotdrd pienenee ja
vartalo muuttuu sporttisemmaksi. Voit kui-
tenkin luottaa vaakaan ja peiliin pitkalla ai-
kavalilla, ne kertovat lopulta totuuden.
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ERI RUOKA-AINEIDEN GI- JA GK-ARVOJA

ANNOS Gl GK
GLYKEMIAINDEKSI JA -KUORMA Appelsiini 1 63 6
Aprikoosi 1 81 3
Banaani 1 79 25
Colajuoma 2,5dl 90 35
Greippi 1 36 4
Glykemiaindeksi (Gl) on luku, joka kertoo TARKKAILE RUOKASI Greippituoremehu 2,5dl 69 15
kuinka nopeasti erilaiset hiilihydraatit — no- GLYKEMIAKUORMAA Hampurilaissampyld 1 86 19
peat ja hitaat — imeytyvit suolistosta vereen. Hunaja 1rkl 83 13
Gl kertoo siis my6s kuinka paljon ne kohot- RUOKA ANNOS Gl GK Jogurtti, maustamaton 2,5dl 20 3
tavat verensokeria. Pasta 2,5 59 30 Kaali (keitetty) 2,5dl 50 1
Omena yksi 54 11 Kaurapuuro 2,5dl 70 17
Veials @ 55 tai alle Parsakaali 2,5 50 1,5 Eﬁiéiikurpltsa (keitetty) %,5 di ;2 2
Keski Gl 56-69 o . . . § Kirsikka 10 31 3
Korkea Gl 70 tai yli Vlgrelsesta .e5|merkk|tau|.ul'<.osta ndet, ettd Leipé, kokojyva 1 viipale 5399 13
valkka. ryoklen Gl-arvot eivat suuresti poik- Leipd, ruis 1 viipale 99 8
kea t0|5|sta_an, G.K.:n er9t .ovat.hmmat. Pas- Leipé, valkoinen 1 viipale 95-100 12
Kun Gl on yli 70, hiilihydraatit kohottavat ta-annos stimuloi insuliinin eritysta 20 ker- Linssit (hoyrytetyt) 2,5dl 43 14
verensokeria paljon, jolloin myos veren insu- taa enemman kuin sama mdard parsakaalia. Luumu 1 56 4
liinipitoisuus kasvaa. Liika insuliini lihottaa. Toisin kuin pastassa parsakaalissa ja ome- Maissi (sdilyke) 2,5 dl 79 24
Matalan Gl:n ruuat pitavét nilkia pois- nassa on runsaasti kuituja, jotka vahentavat Maissihiutaleet 2,5 dl 120 29
sa pidempain, siksi niitd suositellaan laih- hiilihydraattien kykya lisdta insuliinin tuo- Maito (viharasvainen) 2,5 dl 43 5
duttajalle. tantoa. Saat syoda ldhes kolme litraa parsa- Makaroni 2,5dl 64 33
Ravinnon hiilihydraattien vaikutus ve- kaalia saadaksesi aikaan saman insuliinin- Mango 1 80 26
rensokeriin ei kuitenkaan riipu pelkastian tuotannon kuin 2,5 desilitralla pastaa. Myslipatukka 1 87 13
siitd, kuinka nopeasti ne imeytyvit vereen. GK ilmaisee mité ja miten kannattaa sy6da, Ohra (keitetty) 2,5dl 36 16
Merkitysta on myos silld, kuinka nopeasti ne jos mielii laihtua. Omenatugremehu 2,5dl 57 17
siirtyvat verestd lihaksiin, aivoihin ja muu- Kunkin aterian GK:n tulisi olla alle 30. Parsgkaall (keitetty) 2,5dl 50 !
alle kudoksiin. Glykemiaindeksin tayden- Mita matalamman Gl:n ruokalajeja sy, sitd Paslda ! 40 3
nykseksi onkin kehitetty kasite glykemia- helpommin véltit suurta glykemiakuormaa. Peruna (hoyrytetty) 1 90 22
kuorma (GK). Kannattaa myos muistaa, etta mita jalostetum- Ilz.eruna.mlL(lh.ennos 2,5 j: 100 ?0
GK lasketaan kertomalla ruokalajin Gl paa ruokasi on, sitd korkeampi on sen GK. P!ﬁ.aatt!.( s ?'5 gg ﬁS
sen sisaltamalla hiilihydraattien gramma- Réiiizirypuamma 25 dl 79 29
maaralld ja tulo jaetaan 100:lla. GK soittaa Riisi. valkoinen 25 dl 103 43
ravinnosta saatua insuliinia stimuloivaa hii- Riisi,murot 215 dl 117 25
lihydraattisisaltod. Suuri méara alhaisen Gl:n Rusifng 2,5dl 91 101
hiilihydraatteja voi siis antaa saman kuorman Sienet (keitetyt) 2,5 dl 50 1,5
(ja insuliinin erityksen) kuin pieni maara kor- Sokeri 1tl 93 4
kean Gl:n hiilihydraatteja. Laihdutus onnis- Spaghetti 2,5 dI 59 26
tuu parhaiten nauttimalla etupaassd matalan Suklaapatukka 1 59 22
Gl:n kasviksia, vihanneksia ja hedelmia. Valkopavut (hoyr.) 2,5dl 54 21
Vesimeloni 2,5dl 103 11
Viinirypdle 2,5dl 66 10
Voisarvi 1 96 26

Yksityiskohtaisemmat ruoka-aineiden vertailutaulukot: www.biovita.fi

HUOM! Téssd painoksessa Gl-arvot on jaettu 100:Ila lukemisen helpottamiseksi.
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