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Tdssa sarjassa ystavat Teija ja Anna yrittavat elamanmuutosta.

ei saa nahda nalkia
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- Jos elamantapojen’mutttaminen'sujo ISIMIH, olisimme kaikki jo kavel

Keikkuva verensokeri on painonpudottajan ansa.

TEKSTI KAISA PASTILA KUVAT SATU NYSTROM

uuroa, munakolkkelia, hedel-

mid ja vettd. Anna ja Teija

kokoavat itselleen buffet-

poydistid Somatic Studion

ravintoterapeutin Annika

Havasteen opastuksella ter-
veellisen aamupalan.

— Kun sy6 aamulla tiysjyviviljaa ja pro-
teiinia, verensokeri lihtee hitaaseen nou-
suun ja siilyy pitkdin tasaisena. Proteiini
on tirkedd laihduttajalle my®s siksi, etti se
pitdd nilintunnetta loitolla.

Samaan aikaan kuntoremontin kanssa
Teija ja Anna aloittivat ruokaremontin An-
nikan johdolla. Ensimmiinen askel oli op-
pia sydmdidn tasaisesti.

— Annika esitteli meille vilipalan idean.
Syon nykydin tyopiivin aikana kaksi vili-
palaa, aamu- ja iltapiivilli. Haukkaan esi-
merkiksi omenan ja syon palan ruisleipi,
Anna sanoo.

Uudella ateriarytmilld on ollut mullis-
tava vaikutus. [ltapdivivisymys on poissa.
My®6s ndlintunne on havinnyt.

— Kun muistaa syddi kolmen tunnin vi-
lein, ei ole ikind nilki, Teija sanoo.

Insuliini keraa rasvaa

Sadnnolliselli ateriarytmilld pyriciin pi-
timiin verensokeri tasaisena. Tasaisuu-
teen vaikuttaa my®s se, ettd syddiin oi-
keira asioita: Kuntokaksikon ruokavaliosta
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on karsittu kaikki valkoinen sokeri, vaalea
leipd, pulla, pasta ja valkoinen riisi. Niiden
sijaan laihduttaja tarvitsee kuituja.

— Yleensi lihomisen syy ei ole normaali
sydminen vaan verensokerin heittelyt, An-
nika sanoo.

Kun ihminen sy6 esimerkiksi makeaa,
verensokeri nousee dramaattisesti, miki
kealle. Insuliinipiikin seurauksena ruokaili-
jan verensokeri romahtaa parissa tunnissa,
miki tulee esille makeannilkini ja uuvut-
tavana fiiliksend. On pakko saada nopeasti
jotain hyvii.

Insuliinipiikit ovat vahingollisia laihdut-
tajalle my®s toisella tapaa:
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¢ atlegtteja, rayintoterapeuttinnika Havaste (eskell3) lohduttaa Annaa ja Tijaa.

Kuvauspaikka Café Ekberg, Helsinki.

— Insuliini edistii rasvan kerddntymistd
kehoon. Se stimuloi rasvavarantojen kasvua.

Anna kertoo edellisen illan seikkailustaan.

— Olin katsomassa balettia. Viliajalla
tunsin, etti verensokerini alkoi laskea. Me-
nin tiskille tutkimaan, mité voisin haukata.
Kauhukseni huomasin, etti oopperan kah-
viossa ei tarjoiltu mitddn terveellistd syotd-
vii. Jouduin ottamaan quichen. Se ei ollut
hyvi vaihtoehto, mutta oli parempi sy6dd
jotain kuin antaa verensokerin romahtaa ja
nilin nousta,

— Hienosti toimittu, Annika antaa pa-
lautetta.

— Jos et olisi sybnyr, olisit mennyt kotiin
nilkiiiseni ja tyhjentinyt jaikaapin, miki
ei olisi ollut hyvi juttu.

Paprikaa leivalle

Toinen ruokaremonttiopetus oli lisdtd ruo-
kavalioon kasviksia, hedelmid, marjoja, sie-
menii ja pahkingita.

— Ostin elimini ensimmiisen bataatin
toissa viikolla, Anna iloitsee.

— Kasviksia ja hedelmii pitdd sy6dd va-
hintdin kuusi kourallista paivissi. Madrd
ei tule tiyteen luonnostaan, vaan sen eteen
pitad nihdd vaivaa.

Bataatin lisiksi uutta on Annikan suosit-
telema marjajauhe, jota voi laittaa puuroon
ja maustamattomaan jogurttiin, jos kotona
ei satu olemaan tuoreita marjoja.

Teija ei aikaisemmin syonyt kotona ldhes
mitiin kasvikuntaan kuuluvaa. Nyt hin on
huomannut itsessddn uuden piirteen.

— Yritin syddi voileipad vanhaan malliin,
eli pelkilld juustolla. Yhtikkid huomasin,
etti maussa on jokin vika. Leivistd puuttui
raikkaus. Siispi leikkasin paprikaa piille.

— Kiva kuulla. Paprika auttaa siinikin,
ettd ruisleivin rauta imeytyy kehoosi. Rau-
dan imeytymistd edistidd C-vitamiini, jota
paprikassa on, Annika muistuttaa.

Milloin saa tuloksia?

Mutta ne kilot. Teija on epdtoivoinen. Uu-
sista elimintavoista huolimatta hinen pai-
nonsa ei laske. Annakin my6ntd, ettd
vaa'an kanssa on rankkaa.

— Se, ettd painonne ei ole pudonnut, on
vain hyvi merkki, Annika sanoo.

— Se tarkoittaa sitd, ettd lihasmassanne
on kasvanut. Hyvi lihasmassa edistdd insu-
liinin tehokasta toimintaa, jolloin insulii-
nintuotto tasaantuu eli kehonne tarvitsee
aikaisempaa vihemmin insuliinia. Te ette
ole nyt milldéin jojolaihdutuskuurilla, vaan
pyrimme pysyviin muutokseen ja tervey-

dentilanteen paranemiseen. Muutamme
oikeasti elintapojanne, miki on hidasta.

Teija ei vakuutu, vaan pyytid saada péivi-
miirin, jolloin paino alkaa pudota. Annika
arvelee varovasti, ettd ensimmiiset tulokset
voisivat tulla muutaman viikon sisilli.

— Muistakaa, etti jokaisen keho on yksi-
[5llinen ja aineenvaihduntanne ovat erilai-
set. Muutos voi tapahtua teilld eri tahtiin.
Lupaan kuitenkin, ettd viimeistiddn maa-
liskuun loppuun mennessi saatte tuloksia
painon osalta. Kun saarte lihasmassan kas-
vatettua ja verensokerin hallintaan, paino
alkaa pudota automaattisesti.

Sitd paitsi, muutoksia on jo tulluc. Omaa
muuttumistaan on ehki vaikea nihda,
mutta ulkopuolinen nikee sen selvisti.

— Olette molemmat onnistuneet muut-
tamaan ateriarytminne tasaiseksi. Olette
tehneet myds muita pienid, tirkeitd muu-
toksia. Kun ne pysyvit, jotain hyvid on
odotetravissa.

— Vaihe, jota kiytte nyt lipi, ei ole hen-
kisesti kiva. Aika kuitenkin kuluu koko
ajan. Puolen vuoden piisti olette iloisia,
ettd teitte remontin. Elimassi kaikki hyvit
asiat vaativat tsemppausta.

Ravintoterapeutti Annika Ha

“|aihduttajakin tarvitsee rasvaa. On o
tettu, ettd naiset, jotka saavat vdhiten
ovat todennakdisimmin ylipainoisia. H
rasvaa saa esimerkiksi pahkindistd, ras
sesta kalasta ja kaladljylisasta. Rasva e
suoraan rasvaksi kehoon, vaan elimist
taa sen esimerkiksi hormoneihin, solu
hin ja aivoihin.”

Annika pyytii Teijaa ja Annaa ld

miin uudet ruokapiivikirjat hinell
lysoitaviksi.

— Seuraavaksi meidin pitdd varm

etti saatte varmasti riittdvisti protei
ravintoaineita. Proteiinia rarvitaan |
hasten rakennusaineeksi myds kehc
hin elintirkeisiin toimintoihin, esir
hormonien tuotantoon.

Ensi alkuun Teija ja Anna lisiivi

miaiseensa kananmunan. Kuntokal
lihakset tarvitsevat nyt niin paljon |
nia, etti valkuaisaineen hankkimin
nattaa aloittaa jo aamulla.

Lahtotilanne
Paino 82,6 kg -
Vy6taro 90 cm

Nyt
Paino 78,1 kg
Vyotaro 88 cm

-4,5 kg -2 cm

Lahtotilanne
Paino 95,5 kg
Vy6tard 95 cm

Nyt
Paino 92,7 kg
Vyotaro 93 cm

HAsut Nanso

-2,8kg-2cm
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Kokeile Teijan ja ,
ruokapaivas

2dl téysjyvipuuroa, 1 d]
halutessa tilkka maitoa/
kananmuna ja kalaéljyli

Omena ja 5 manteljg,

Puoli lautasellista kasvik:
I}I'.DS'IOijé, reilusti kalaa t
taysjyvériisid.

Kuituinen Tuisleipa, reilug
kalkkunaleiketts ja paprik
kourallinen ituja. Vaihtoet
proteiini—hijlihydlaatri—juc
ole makeutusaineita taj Jii

Kuituinen ruisleip, % avo]
kananmuna tai péhkingits
palauttava proteiinivalmisf
Heracles Natural, ja hedeln

Kgsvis—kanavokkj, paistamj
hm_kan oliivisljyi. Jalkiruoa
maitorahkaa, marjoja ja 1 tl

Ruoka‘péivé on tarkoitettu nein &
Jos painat vihemmiin, pienenni

Lisatietoa www.somaticstudic
(09) 565 8820
Vaatetiedustelut sivulla 94,



