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Insinoori laihduttaa ” Nimim. "Kokemusta omaava":

"Seuraavassa Ilukijan IGhettdma mainio artikkeli Atkins -dieetistd ja
aineenvaihdunnan saloista. Kun ahmii ison maaran uutta ja oudon aihepiirin
tieteellistd tietoa, tulee tarve referoida, analysoida ja pukea Sanoiksi
lukemaansa.

On mielenkiintoista lukea, miten joku toinen on sisdistanyt samat perusasiat,
Jjotka itsedkin ovat innoittaneet. Ravitsemustieteen salat aukeavat meille
maallikoille varmaankin monin eri tavoin. Tatd, niin kuin mitaan muutakaan
néilld sivuilla julkaistua juttua er tule ottaa "tieteen viimeisend sanana".

Lahde: http.//koti.mbnet.fi/lowcarb/kuinka. htm/
Miten dieetata Atkinsilla (ja sdilya hengissa)?

Ylipaino on asia, jonka kanssa tuskailee miljoonittain suomalaisia. Ja itse olen
vakuuttunut siita, etta laihdutus ei kysy tahdonvoimaa, sitkeytta eika
luonteenlujuutta. Se on tekniikkalaji.

Onnistuneen laihdutuksen salaisuus on siing, etta I0ytda omalle kohdalleen
toimivan tekniikan. Sen jalkeen paino putoaa kuin itsestdaan. Ilman hikea, ilman
verta ja ilman kyynelia.

Koska olen kaikesta huolimatta insinértti,  suhtaudun  kaikkiin
ruumiintoimintoihin insindrttimdisesti eli lahden joka asiaan endokrinologian
kautta. Jotta onnistuisi laihtumaan, pitdaa tietda miten lihominen tapahtuu. Se
tapahtuu hormonien vaikutuksesta, ja ruokaa ei milloinkaan pitdisi ymmartaa
polttoaineena vaan hormonistimulanttina. Eri ruoka-aineet puolestaan
stimuloivat hormoneja eri tavalla.

Aineenvaihduntaan liittyy Kkiinteasti kaksi hormonia. Ne ovat insuliini ja
glukagoni. Insuliini toisaalta yllépitéd veren glukoositasoa ja vireyttd, ja
toisaalta insuliini varastoi ylimaardenergian rasvakudokseen muotoon, jota
elimistd ei kykene hyédyntamaan (= laskiksi). Lihomista tapahtuu silloin, kun
veressa on paljon insuliinia ja kun on syéty paljon energiaa sisaltdvaa ruokaa.
Glukagoni puolestaan vapauttaa energiaa rasvakudoksesta vereen glukoosiksi.
Laihtuminen tapahtuu silloin, kun glukagoni vaikuttaa insuliinia
voimakkaammin.

Nyt eri ravintoaineet vaikuttavat eri hormoneihin eri tavoin:
- Hiilihydraatit laukaisevat insuliinin erityksen.

- Rasva laukaisee aivoissa kyllaisyydentunteen.
- Proteiinit laukaisevat glukagonin erityksen.
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Tila, jossa insuliinitaso on painettu hallitusti alas ja glukagonitaso hallitusti

nostettu ylés, on nimeltdan ketoosi. Talldin elimistd polttaa omia
varastorasvojaan ja elimist6 ei kykene varastoimaan ruuan energiaa lainkaan.

Tama on tavoitetila, jossa alkaa laihtuminen. Ketoosin tunnistaa asetonin
hajusta virtsassa ja hengityksessa. Ketoosia ei tule sekoittaa
hengenvaaralliseen ja hallitsemattomaan ketoasidoosiin, joka tapahtuu
hoitamattomassa diabetekesessa ja joka on hyvin vaarallinen tila, ja johtaa
happomyrkytykseen ja diabeettiseen koomaan.

Matalahiilihydraattiset dieetit, kuten Atkins, Montignac, Heikkila ja monet
muut, perustuvat siihen etta valtetdan hiilihydraatteja, jolloin saadaan
painettua insuliinitaso alas. Naistd Atkins on kaikkein rajuin ja tehokkain - ja
kaikkein vaarallisin, jos ei tiedd, mitd on tekemdssa ja jos ei tunne dieetin
teoriapuolta. Eli endokrinologian perusteisiin kannattaa tutustua..

Atkinsin dieetti perustuu kolmelle asialle:

1) Valtetdan pienimolekyylisid, nopeita hiilihydraatteja, jotka nostavat
insuliinitasoa veressa.

2) Paivittdinen energia hankitaan rasvasta, jottei rasiteta munuaisia

3) Syddaan runsaasti proteiinipitoista  ravintoa, jotta saadaan
glukagonitaso ylos.

Tama on tdarkedd: ideana on panna elimistd hallittuun ketoosiin, "body
hacking" ja peukaloida hormonitoimintaa - kuitenkin niin, ettd koko ajan
tiedetdaan, mita ollaan tekemassa. Ideana ei siis ole. kuten usein kuvitellaan,
sydda proteiineja energiaksi, vaan Atkinsissa eri ravintoaineet ovat
ensisijaisesti hormonilahteita - tarkoitushan on polttaa kehon varastorasvoja.

Pahin mahdollinen virhe laihdutuksessa on tuijottaa vain pelkkdaan ruoan
energiasisaltoon eli lampdarvoon ja unohtaa kokonaan hormonien vaikutus. Eli
meilldhdn on tiedossa ravintoaineiden lampdarvot: hiilihydraatit 17 MJ/kg,
rasvat 37 MJ/kg ja proteiinit 17 MJ/kg. Taman verran siis energiaa vapautuu
puhtaasti polttamisessa. Mutta ihmiselimistd ei ole mikdaan polttouuni eika
boileri! Elimistd pyrkii aina ensisijaisesti kdyttamaan hiilihydraatteja (ja
nostamaan niilla insuliinitasoa) ja viimeisena proteiineja, juuri hormonaalisista
syista.

Tassapa sitten koko dieetin paradoksaalisin - mutta silti taytta totta -asia:
Rasva itsessaan ei lihota.

Avain ovat hiilihydraatit ja niiden herattdma insuliinivaste. Ja mitd nopeampia
(pienimolekyylisempid) hiilihydraatit ovat, sitdé kovemman insuliinivasteen
(vereen vapautuva insuliini per aikayksikk6) ne aiheuttavat. Insuliinivasteeseen
vaikuttaa myds genetiikka - tapa, jolla elimistd reagoi hiilihydraatteihin, on
perinnollista. Atkins siis sopii niille ihmisille, joilla on voimakas insuliinivaste ja
jotka lihovat helposti hiilihydraattipitoisesta ruuasta. Siksi idea on valttaa
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hiilihydraatteja - mita pienimolekyylisempia, sen pahempia, kaikkein pahinta on
sokeri, hunaja ja valkeat jauhot ja jos hiilihydraatteja tarvitaan, sy6da vain
pitkamolekyylisia (tarkkelysta ja selluloosaa). Kasvisten keittamista tulee
valttaa niin pitkalle kuin mahdollista, silla keitettdessa amylaasin vaikutuksesta
tarkkelys pilkkoutuu sokeriksi ja pilaa ruoka-aineen.

Amylaasi? Aivan oikein! Se on entsyymi, jota kaytetdan minulle ah niin
rakkaassa kotioluen valmistamisessa mallastamisessa. Amylaasi on entsyymi,
joka pilkkoo pitkaketjuiset hiilihydraatit [kdymiskelpoisiksi] sokereiksi. Ja tama
tasmadlleen sama prosessi tapahtuu vihannesten keittamisessa: kypsyessaan
vihannekset makeutuvat, koska amylaasi pilkkoo niiden tarkkelyksen
sokereiksi. Tama on erittdin haitallista ajatellen insuliinivastetta. Vihannekset
tulisi aina hoyryttda tai wokata, jolloin lampdtila ei kohoa yli 60 asteen ja
amylaasi ei aktivoidu. Talléin myds vihannekset jaavat raikkaan rapeiksi.

Kaikkein vihelidisin jouluruoka muuten ei ole kinkku eika rasvasilli. Se on
imelletty  perunalaatikko. Imeltdminen tarkoittaa tdasmadlleen tuota:
entsymaattisesti amylaasin avulla pilkotaan perunan tarkkelys mono- ja
disakkarideiksi, jolloin laatikosta tulee ditelan makuinen ja se on varsinainen
glykeemisen indeksin plajays.

Rasva lihottaa vain silloin, jos rasvaa syddaan yhdessa hiilihydraattien kanssa.
Erikseen sydtyna siita palaa vain elimiston silla hetkelld tarvitsema maara ja
loppu kulkee elimistdn Iapi hyddyntamattémana eika lihota. Tdma on havainto,
joka oli minulle kdanteentekeva: rasvaa saa sydda huoletta, jos samaan aikaan
valttaa hiilihydraatteja. Toki vaikutukset verenkiertoelimistoén ovat yha
edelleen olemassa, joten synninpdastda rasva ei saa.

Yleinen virhe on kuvitella, ettd proteiineja syddaan energiaksi. Nain ei ole,
vaan proteiinien tarkoitus on stimuloida aineenvaihduntaa: nostaa
glukagonitasoa, jolloin elimistd alkaa polttaa omia varastorasvojaan.. Bodarit
ovat tietaneet taman tempun jo pitkan aikaa - he lopettavat ennen kilpailuja
hiilihydraatit tdysin ja sydvat proteiineja, jolloin ylimadralaski palaa pois
lihasten ymparilta ja rasvaprosentti laskee.

Initiaatiovaiheessa (ensimmaiset 10 pdivad) on ideana painaa insuliinitaso
mahdollisimman alas ja nostaa glukagoni ylds, eli saattaa elimistd ketoosiin.
Tama on dieetin rankin vaihe. Tana aikana sallittu hiilihydraattimaara on 20
g/vrk. Tana aikana syddaan paljon kalaa, palkokasveja, munia, lihaa ja
maitotuotteita ja valtetdan hedelmia, leipdad, perunaa, pastaa, valkeaa riisia ja
kaikkia nopeiden hiilihydraattien Iahteitd. Tama vaihe panee elimistdn todella
koville. Tein itse tassa vaiheessa sen virheen, etta yritin valttda myds rasvaa.
Tulos oli, ettd elimistd alkoi polttaa proteiineja energiaksi. Tama merkitsi, etta
virtsasta tuli tummanruskeaa, se haisi hyvin voimakkaasti ammoniakille ja se
poltti alapadssa. Tama on seurausta kiihtyneesta typpiaineenvaihdunnasta.

Proteiini on ainoa ravintoaine, joka sisdltdéa typpea (aminohappojen NH2-
ryhma), ja aminotyppi poistuu ureana, joka hapettuu helposti hiilidioksidiksi ja
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ammoniakiksi. Eli rasvaa ei saa valttda. Jos taas syddaan liian vahan
proteiineja, se merkitsee ettd elimistd alkaa polttaa omia proteiinejaan ja
lihakset menevat. Initiaatiovaihe polttaa noin 3 kg rasvakudosta ja samalla voi
poistua lisaksi noin 2 kg nestetta.

Kun ketoosi on saatu aikaan (10 vrk), virtsa alkaa haista asetonille - myds
hengityksestd voi haistaa asetonin pistdavanimelan hajun. Taméan jalkeen
hiilihydraattien madraa nostetaan 5 g/vrk, kunnes paastaan tasolle noin 50 g/
vrk.

Hiilihydraattien tulee ensisijaisesti olla suurimolekyylisida. Salaatti, juurekset,
tummat pavut, paprika ja raa'at vihannekset ovat hyva idea. Vihanneksia ei
saa valmistaa keittamalld (amylaasi!) vaan ne tulee hdyryttaa - talldin tarkkelys
ei pilkkoudu sokereiksi ja toisaalta soluseinat sdilyvat ehjind. Oma suosikkini on
hoyrytetty ruusukaali voisulassa. Perunan voi korvata paistinauriilla -
perinteinen suomalainen tapa.

Hapankaali on erinomaista Atkins -ruokaa. Keittdmisen sijaan vihannekset voi
paistaa kasvibljyssa. Rasvoina tulisi suosia kasvirasvoja eldinrasvojen sijaan.
Aina tulisi kayttad mahdollisuuksien mukaan joko tuoretta kotimaista rypsioljya
tai kunnollista oliivi6ljya - mahdollisimman laadukasta ja prosessoimatonta.

Ruumiinhajuja muuten kannattaa tutkia, vaikka ei-kemististéd se voikin tuntua
vastenmieliseltd. Voimakas ammoniakin haju virtsassa ja alapadssa kertoo
kiihkedsta typpiaineenvaihdunnasta, eli liikaa proteiineja. Vahva hien (vapaiden
karboksyylihappojen) tympea haju on seuraus hiilihydraattiaineenvaihdunnan
ongelmasta, eli rasvaa on syyta lisata. Atkinsilld dieettaavan tunnistaa siitd,
ettd hanen hengityksessaan on imela asetonin haju. Silloin ollaan ketoosissa.
Jos taas on runsaasti ilmavaivoja ja kakka haisee rikkivedylle ja
merkaptaaneille, on proteiiniaineenvaihdunnassa hairié, ja tama usein on
seurausta liiallisesta lihan ja palkokasvien samanaikaisesta syonnista.

Ylldpitovaiheessa sitten pidetdén 50 g hiilihydraatteja tavoitteena ja
vahennetdan rasvan osuutta. Nyt painon putoaminen hidastuu, mutta muuttuu
tasaiseksi. Painoa putoaa noin 1 kg/viikko. Paino putoaa hyppayksittain: noin
pari kiloa kahden viikon valein. Tata jatketaan, kunnes padstadn
ihannepainoon. Mina pudotin 17 kg aikavalilla helmikuu-kesakuu (14 viikkoa).

Eras tuttavamme aloitti marraskuussa 168 kg:sta. Talla hetkelld (elo-syyskuun
vaihde) paino on 131 ja laskee koko ajan. Olen luvannut hanelle buutsit, jos
han laihduttaa painoindeksiin 25 ensi marraskuuksi.

Nyt sitten selvisi sekin, miksi en sieda keitettya porkkanaa. Porkkanassa
tapahtuu hyvin voimakas amylaasireaktio keitettdessa, ja keitettdessa
porkkanan tarkkelys pilkkoutuu sokeriksi. Raikas maku muuttuu aiteldksi. Kun
lisdksi viela soluseindt rikkoutuvat, rapeasta ja raikkaasta porkkanasta tulee
ditelad muhjua. Sen sijaan hoyrytettdessa porkkana sdilyy rapeana ja
raikkaana, al dente.
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Eri funktionaaliset ryhmat vaikuttavat ruoan makuun seuraavasti:

- Ketoryhma (-C=0) [ketonit ja aldehydit] saa aikaan makean maun.
Tahan perustuu aspartaamin ja sakariinin kayttdé makeutusaineena - ja
sakkaridit ovat joko aldehydeja tai ketoneja!

- Hydroksyyliryhma (-OH) [alkoholi] saa aikaan karvaan maun.

- Karboksyyliryhma (-C=0O0H) [karboksyylihapot] saa aikaan happaman
maun. Tyypillinen karboksyylihappo on etikka. Rasvahapot ovat pitka
ketjuisia karboksyylihappoja, ja rasvat ovat glyserolin ja rasvahappojen
estereita..

On kuitenkin muistettava, ettd Atkinsin dieetti on vain keino. Se on
aarimmaisen tehokas ja sitd kaytetaan sairaaloissa vaikeaan ylipainoon, mutta
se ei saa milloinkaan olla tavoite eikda se valttamatta ole jatkuvana
elamantapana terveellinen. Sita paitsi se ei ole edes helppo dieetti. Olen joskus
protestoinut salaattia ja sanonut, ettd en ole pupujussi. Nyt myds huomasin,
etten ole mydskaan susihukka. Leivanpaalliset ilman leipda alkavat tokkia
viidennen paivan jalkeen. Siksi koko ajan pitdd keksia uusia ruokalajeja ja
uusia variaatioita vanhoista ruuista - ja ennen kaikkea maustaa ruoka
voimakkaasti.

Kun ihannepaino on saavutettu, taman jalkeen on aika miettia, millaisesta
ravinnosta omalla kohdalla lihoaa, ja mita voi sydda huoletta. Nyt on sitten
syytéd muuttaa ruokailutottumuksia lopullisesti. Nimittdin jos palaa takaisin
dieettia edeltdaneeseen ruokavalioon, lihoaa satavarmasti.

Minulle dieettaamisen arvokkain anti oli se, ettd tajusin laihduttamisen olevan
tekniikkalaji, tiesin, mika tapa toimii omalla kohdallani, ja ymmarsin, etta kyse
on medikalisoinnista eika moralisoinnista. Body hacking on kuvaava termi.

Minusta kevyttuotteet ovat todella vihelidisia. Niissa on vahan energiaa siksi,
ettd niissa rasva on korvattu hiilihydraateilla. Tama merkitsee sitd, ettd ne
eivat tee Kkylldiseksi (rasva laukaisee aivoissa kylldisyystilan), jolloin niita
massailee paljon - ja ne nostavat voimakkaasti insuliinitasoa. Lopputulos on,
ettd ne toimivat itse itsedan vastaan.

Mutta Atkins ei ole ainoa autuaaksitekeva keino. Muutkin dieetit toimivat.
Painonvartijoiden dieetilla on laihdutettu onnistuneesti, samoin monella muulla.
Olennaista on |6ytaa se tapa, mika omalla kohdalla toimii.. Tassa olennaista on
kehon tapa reagoida hiilihydraatteihin ja insuliiniin:

- jos perusinsuliinivaste on voimakas, talléin vahahiilihydraattiset dieetit,
kuten Atkins, ovat hyva idea

- jos perusinsuliinivaste on keskitasoa, talldin kannattaa yrittaa
Painonvartijoita, Zonea tai pienentda annoskokoa

- jos perusinsuliinivaste on heikko, talldin hiilihydraattipohjaiset dieetit ja
kevyttuotteet toimivat parhaimmin
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Liikunta on harvinaisen tehoton keino laihduttaa. Koska yksi newtonmetri on
sama kuin yksi joule, 60 kg (600 N) painava ihminen kiivetessaan metrin
ylospain tekee 600 joulen tyon. Eli yhteen kilojouleen pitda kiiveta 1,4 m.
Polttaakseen yhden gramman rasvaa (37 kJ) han joutuu kiipedmaan yléspain
37%1,4 m = 61 m eli kaksikymmenkerroksisen talon vintille. Tassa palaa siis
energiaa yhden (1) rasvagramman edesta. Liikunnassa on viela se puoli, etta
ensimmadiset 40 min poltetaan veressa olevaa glukoosia ja varsinainen
laskinpoltto alkaa vasta noin tunnin yhtdjaksoisen liikunnan jalkeen. Taman
jalkeen laskia palaa suunnilleen 40 g/h. Ei kovin tehokasta.

Kuitenkaan liikuntaa ei saa missadn tapauksessa laiminlydda. Liikunnan tarkein
arvo on se, ettd se nostaa fyysista kuntoa ja lisaa suorituskykya ja vireytta.
Télld on suora vaikutus laihdutusmotivaatioon - ja tuloksiin.  Juuri tuo
henkinen arvo on liikunnan arvokkain anti. Liikunta ei ole laihdutuskeino, vaan
laihduttamisen arvokkain tuki.

Vanha latteus "syd vdahemman kuin kuluttaa" ei pida paikkaansa. Elimistd
menee saastodliekille ja polttaa mieluummin lihakset kuin laskin pois tallGin.
Oikeampi viisaus, omakohtaisen kokemukseni mukaisesti, on "kuluttaa
enemman kuin kykenee ravinnosta hyddyntamaan".

"Toisen insinoorin kommentti tekstiin:

"Polttaakseen yhden gramman rasvaa (37 kJ) han joutuu kiipeamaan yldspain
37*%1,4 m = 61 m eli kaksikymmenkerroksisen talon vintille."

Tassa kohtaa menee Kkirjoittajalla pieleen. Han puhuu 100 % hydétysuhteella
toimivasta ihmisesta. Nain ei ole, vaan ihmisen hydtysuhde on jotain 10 % -25
%. Taten palaakin rasvaa vastaavasti 10 - 4 grammaa.
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