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ALOITA TASTA

Toivoisitko kiinteampaa kehoa tai solakampaa keskivartaloa? Tuntuuko,
ettd ylimaaraiset kilot istuvat tiukassa? Kaipaatko kevyempaa oloa ja
sen myd6ta parempaa jaksamista? Haluaisitko polttaa rasvaa?

Kiinteytymiseen ei ole oikotietd, mutta positiivista on se, etté jo pienilla

muutoksilla on merkitysta ja samalla ndma muutokset tekevat keholle

ja mielelle hyvaa kokonaisvaltaisesti. Tassd oppaassa kdymme lapi nelja
tarkeintd asiaa, joiden avulla saat tutkitusti kevyemman keskivartalon.

1. Uni on aliarvostetuin tekija painonhallinnassa

Riittdva maara laadukasta unta on rasvanpolttoa tai kiinteytymista
tavoittelevan ykkdsprioriteetti. Vasyneena ja univajeisena aineen-
vaihdunta hidastuu ja rasvan palaminen vahenee. Lisdksi mieliteot
huonolaatuiseen ruokaan saattavat lisdantya eika ravitsevien annosten
kokoamiseen riitd energiaa. Vasymys aiheuttaa myds sen, etté arkiliike
vahenee ja toisaalta likunnan tai treenin tehot laskevat, mik& védhentaa
kokonaiskulutusta entisestdan. Yksittdiset huonosti nukutut yot eivat
haittaa, mutta jatkuva nipistaminen ydunista tai univaikeudet voivat
olla merkittava selittaja sille, miksi kilot istuvat tiukassa tai vy6tarolle
tuntuu kertyvan ylimaaraista kuin itsestaan.

Useimmat aikuiset tarvitsevat 7-8 tuntia laadukasta unta joka y6. Varaa
kuitenkin aikaa myds nukahtamiseen. Makuuhuoneen pimentaminen ja
viilentdminen ovat hyvié keinoja parantaa unen laatua. Muista, etta
krooniseen univajeeseen tottuu ja olo voi tuntua olevan ihan ok, vaikka
kehon toimintakapasiteetti ei olekaan |&hesk&an optimaalinen. Kokeile - -
priorisoida unta kahden viikon ajan ja katso, huomaatko muutoksia

olossa ja toimintakyvyssa.
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SEURAAVAKSI...

2. Solakka vyotaro tehdaan keittiossa

Sanonta siité, ettd solakka vy6tard tehdaan keittidssa, pitda sindnsa
paikkansa, silld noin 80 prosenttia kiinteytymistuloksista saadaan
ravinnon avulla. Suuretkaan maaréat liikuntaa eivat kiinteyta, ellei ruoka-
valio ole kunnossa. Rakettitieteesta ei kuitenkaan ole kysymys, vaan kun
ruokavalion peruspilarit ovat kunnossa, sydminen on samaan aikaan
joustavaa ja hyvinvointia tukevaa.

Sy6 enemman vareja

Jos ruokavaliosi on jo mielestasi terveellinen, mutta paino ei silti tunnu
laskevan, kokeile ensi tekijoiksi lisata kasvisten maaraa kiloon tai
jopa puoleentoista. Sy osa kasviksista hellavaraisesti kypsennettyna,
osa tuoreena ja vaihtele vareja ja lajikkeita. My6s marjat lasketaan ja
niitd kannattaa syd6da runsain mitoin. Hedelmia voi sy6da vaihdellen 2-3
kappaletta (banaania ja perunaa ei kuitenkaan lasketa kasviskiloon).

Kasvikset ja marjat ovat kaikkein parhaita kuidun lahteita suoliston
kannalta. Niistd saatavat kuidut toimivat hyvien suolistomikrobien
ravintona ja edistavét suoliston bakteerikirjon sailymisté terveytta
edistavana.

Varikk&an ruuan liséksi suolistoa voi tukea maitohappobakteereja
siséltavilla ruuilla, kuten maustamattomilla hapanmaitotuotteilla (jogurtti,
viili, piima, kefiiri) ja hapatetuilla vihanneksilla kuten hapankaalilla. Myo6s
maitohappobakteerivalmisteilla voi lisata suoliston hyvaa bakteeri-
kirjoa. Tutkimuksissa suoliston bakteerikannan on todettu olevan eri-
lainen ylipainoisilla normaalipainoisiin verrattuna.
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HUOMIOI MYOS TAMA

Syémamme ruoka vaikuttaa mikrobiston koostumukseen jo
muutamassa paivassa, ja ilmeisesti suolistomikrobit vaikuttavat seké
insuliiniresistenssiin ja rasva-aineenvaihduntaan ettd suolisto-aivo-
yhteyden kautta suoraan aivoihin. Jos sydt paljon sokeria, valkojauho-
tuotteita ja huonolaatuisia rasvoja, mikrobistosi muokkaantuu sen
mukaiseksi: terveydelle haitallisemmat lajit lisdantyvat ja ne voivat
vaikuttaa hermoyhteyden kautta jopa mielitekoihin. Taten se, millaista
ruokaa syomme vaikuttaa pidemmalla aikavalilla siihen, mita
meidan jatkossakin tekee enimmakseen mieli: oli se sitten
prosessoitua ruokaa tai vihanneksia ja marjoja.

Proteiini edistaa kyllaisyytta ja saastaa lihasmassaa rasvanpoltossa

Jos halutaan polttaa rasvaa tai lisdta lihasta kehon kiinteytymiseksi,
proteiini on tdssd olennaisessa roolissa. Kiinteytymista haluavalle sopiva
proteiininsaanti on noin 2 grammaa per rasvaton painokilo, rasvan
polttoa tavoittelevalle vahdn enemmaénkin, noin 2,5 g rasvatonta paino-
kiloa kohden. Proteiinilla on voimakas kyllaisyysvaikutus, joka
vahentaa nalan tunnetta energiavajeessa ollessakin, toki yndessé
runsaan kasvismaaran kanssa. Lisaksi proteiini saastaé lihasmassaa: jos
ruokavaliossa on niukasti proteiinia, lihasmassaa havida rasvanpolton
yhteydessa enemman kuin runsasproteiinisella ruokavaliolla. Lihaksen
vaheneminen taas hidastaa aineenvaihduntaa ja vaikeuttaa rasvan
palamista ja rasvanpolttotulosten yllapitamista.

Keskity siihen, etta jokaisella aterialla on selkea proteiininlahde,
josta saat noin 20-25 grammaa proteiinia, eli noin kKAmmenen
kokoinen pala proteiininlahdettd. Parhaita valintoja ovat vaharasvaiset
l&ahteet. Rasvat kannattaa lisata erikseen hyvista lahteisté, ei missaan
nimessa jattda kokonaan pois.
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TARKEAA TIETAA
RASVANPOLTOSTA

Energiavaje on valttamaton

Jos kehosta halutaan polttaa rasvaa, tarvitaan energiavaje, eli sy6daan
vahemman kuin kulutetaan. Tdma on fakta ruokavalion koostumuksesta
riippumatta. Kiinteytymista ilman painonpudotusta voi tapahtua ilman
varsinaista energiavajetta, kun hyva ruokavalio yhdistetddn napakkaan
lihaskuntotreeniin, mutta jos rasvaa halutaan vahentaa, taytyy syoda
alle kulutuksen. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etta karsisi nalasta,
silla ruuan maaré ja energiamaaré ovat eri asioita. Jos koko ajan on kova
nalka, ruokavalion toteutus ei ole kunnossa.

Rasvanpoltossa vahemman ei ole automaattisesti enemman

Liian vahainen energiansaanti on yksi kompastuskivi, joka voi hidastaa
rasvan palamista ja lopettaa sen jopa kokonaan. Kun energiaa saadaan
pitkan aikaa vdhemman kuin kulutetaan, aineenvaihdunta mukautuu
siihen ja hidastuu. Siksi rasvanpolttoa taytyy tauottaa yllapitojaksoin,
jolloin sy6dééan sen verran kuin kulutetaan ja pidetaan ylla sen hetkista
painoa.

Nyrkkisaantd on, etta noin neljan kuukauden rasvanpolton jélkeen olisi
hyva pitda saman mittainen (tai vahintd&n kahden kuukauden) yllapito-
jakso, jonka aikana aineenvaihdunta tehostuu. Sen jalkeen voi palata
taas rasvanpolttoon, joka yleensa lahtee sujumaan huomattavasti
tehokkaammin kuin edellisen rasvanpolttojakson loppupuolella. Vaikka
tama voi tuntua vaistonvastaiselta, se toimii tutkitusti parhaiten.
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HUOMIOI NAMA ASIAT

llIman yllapitojaksoa keho ajautuu pitkélla aikavalilla saastoliekki-
kierteeseen, jossa rasva ei syomisen vahentamisesta huolimatta
pala. Sen seurauksena moni vahentaa sydmista edelleen, mika
pahentaa tilannetta koko ajan ja hidastaa aineenvaihduntaa entisestaan.
Sopiva paivittdinen energiavaje on yleensa 300-500 kcal védhemman
kuin kuluttaa. Jos sy todella niukasti, esimerkiksi 700-1000 kcal alle
kulutuksen, saastoliekkitila voi syntya jo suhteellisen lyhyessakin ajassa.
Tassa on huomattavia yksildllisia eroja, mutta moni nainen koittaa
turhaan pérjaté vuosiakin hyvin niukalla sydmisella, ja silti paino tuntuu
junnaavan tai jopa nousevan eikd kehon koostumus parane.

Vaikka ruokavalion osuus rasvanpoltossa vaikuttaa valtavan suurelta, ei
muita tekijoita pida aliarvioida. Uni luo pohjan sille, etta aineen-
vaihdunta toimii ja jaksaa panostaa ruokavalioon. liman lihaskunto-
likuntaa keho ei kiinteydy tehokkaasti, vaikka rasva vahenisikin. Liika
stressi ilman sen hallintaa voi hidastaa rasvan palamista huomattavasti,
vaikka edelld mainitut tekijat olisivatkin kunnossa.

3. Oikeanlainen liikunta tukee rasvanpolttoa

Rasvanpoltto onnistuu pelkélla ruokavaliollakin, mutta litkunta tehostaa
ruokavalion vaikutusta selkeasti. Etenkin lihaskuntoliikunnasta
riittdvan suurella vastuksella (kuten itselle sopivan raskailla painoilla) on
todettu olevan selkeaa hyotya rasvanpoltossa ja aineenvaihdunnan
tehostamisessa. lIman riittdvaa lihasmassaa kehosta ei tule kiintea3,
vaikka rasvan maaréa vahenisikin. Kiinteytymista tavoittelevalle lihas-
kuntoharjoittelu on valttamatdnta, silla nimenomaan lihaskudos on se,
joka saa kehon nayttaméaan napakalta. Mitd enemman lihaskudosta
kehossa on, sitd enemman voi sydda myds lepopaéiviné ilman rasvan
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TIEDOSTA MYOS TAMA

Aerobinen liikuntaa tehostaa rasvanpolttoa ja on hyva lisa, mutta
pelkdn aerobisen liikunnan lisdamiselld aineenvaihdunta kiihtyy vain
hetkellisesti. Jos aerobisen lisdksi el harrasteta lihaskuntoliikuntaa,
kehosta vahenee rasvan lisaksi myos lihaskudosta, kun lihaskunto-
harjoittelun mydta sen maara voi rasvanpolton aikanakin lisaantya.

4. Stressinhallinta on yksi kiinteytymisen avaintekijoista

Stressi ei ainoastaan kirista mielta, vaan vaikuttaa kehoon kokonais-
valtaisesti. Runsas stressihormonien eritys muuttaa hormonien muiden
tuotantoa ja esimerkiksi sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa. Hetkellisesta
stressisté ei ole haittaa, mutta jos se jatkuu pidempaan, se seka estaa
rasvan palamista etta lisda energian varastoitumista rasvakudokseksi
etenkin vyo6tarolle.

Stressia on meilla kaikilla ja sitéd aiheutuu myods positiivisista haasteista.
Stressin taydelliseen eliminoimiseen ei siis kannata pyrkid, mutta sitd on
tarkeadd hallita. Etsi itsellesi sopivimmat keinot rentoutua. Naitd voivat
olla luonnossa liikkkuminen, perheen tai ystavien kanssa vietetty rauhal-
linen aika, kasity6t, hieronta, saunominen, lukeminen tai lempeat liikunta-
lajit.

Myds kova treeni voi saada ajatukset tehokkaasti pois esimerkiksi ty6-
asioista mutta muista, etta sekin on elimistdlle stressi, joten vasta-
painoksi tarvitaan kevytta liikettd ja kehon huoltamista esimerkiksi
likkuvuusharjoituksilla, venyttelylld ja putkirullailulla. Anna aivoille lepoa
myos nayton tuijottamisesta ja valitse rentoutumiskeinoja, joihin elek-
tronisten laitteiden kaytto ei kuulu.
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ALA JATA NAITA ASIOITA
HUOMIOIMATTA

Jos meneillaan on erityisen stressaava elamantilanne, etké voi poistaa
stressin aiheuttajaa, éla ota paineita tasta. Mydskaan elamantapa-
remontille tai isommalle painonpudotukselle aika ei ole kovin sopiva,
joten jata suosiolla se myohemmaksi. Tee kuitenkin pienia asioita
hyvinvointisi tueksi, se auttaa sinua selviytyméaan stressitilanteesta ja
parantaa seka psyykkista etta fyysista jaksamistasi.

Helpota muutosten tekoa edella mainituissa asioissa

Yksi erittdin toimivaksi todettu keino helpottaa uuden asian saamista
tavaksi on tehda ymparistdstd muutosta tukeva. Usein puhutaan myoés
polun tasoittamisesta. Mieti konkreettisia paivittaisia tekoja, jotka
auttavat sinua noudattamaan suunnitelmaasi.

Jos olet paattanyt, ettd menet tdiden jalkeen jumppatunnille, pakkaa jo
illalla treenikassi ja hyva vélipala valmiiksi. Jos tavoitteenasi on sy6da
jokaisella aterialla kasviksia, huolehdi, ettd ostat niita kotiin reilusti
jokaisella kauppareissulla. Voit myos varautua kiireeseen tai hirmu-
nalkaan pilkkomalla tai kypsentadmalla niitéd etukateen héyryttamalla tai
uunissa useammalle aterialle kerralla. Jos haluat panostaa uneen ja
menna kymmenen aikaan nukkumaan, aseta puhelimeen toistuva
halytys 30-60 minuuttia aiemmin muistuttamaan, etta on aika alkaa
rauhoittumaan iltatoimiin.

Sitoudu siis muutoksiin ja tue itseasi niiden toteuttamisessa sen sijaan,
etta roikkuisit itsekurin varassa. Nain muutokset tulee helpommin ja
todennakdisemmin tehtya, etké jata onnistumista sattuman varaan.
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VIIMEISIMMAKSI, MUTTEI
VAHAISIMMAKSI...

Aina, kun opettelee jonkin uuden asian tai muuttaa jotakin, aluksi
vaaditaan enemman tietoista keskittymista. Pikkuhiljaa, joskus
suhteellisen nopeastikin, uudesta asiasta tulee tapa, jolloin se vahan
kuin automatisoituu ja sujuu arjessa ilman ongelmia. Muutos-
vaiheeseen kuuluu myos se, etteivat asiat aina mene putkeen.
Muista, etta hetkelliset poikkeamat uudesta tavasta kuuluvat asiaan
eivatka ne ole epdonnistumista.

Esimerkki: olet ottanut tavoitteeksi kuntoilla kahdesti viikossa ja se on
paaosin sujunutkin, kunnes tulee flunssa tai poikkeavan kiireinen viikko
ja liikuntakerrat jaavat valistd. Taméa saattaa masentaa, kun hyvin
alkanut liikuntaputki katkeaa. Voit kuitenkin kaantaa ajatukset
positiiviseksi: "tama ei haittaa, lepoviikko voi tehda keholle hyvaa ja
ensi viikolla jatkan kuin taukoa ei olisi tullutkaan”. Kun selatat eteen
tulevan esteen, olet ison askeleen pidemmalla kuin ennen sita.
Jatkaminen mutkista huolimatta lisdd omaapystyvyyden tunnetta ja
luottoa seké sen hetkisessa etta tulevissakin muutoksissa
onnistumiseen.

On suositeltavaa, ettd muutosten tekemisen aloittaa pienimmasta tai
sinulle helpoimmasta muutoksesta. Nain onnistumisen toden-
nakoisyys kasvaa ja saat lisaa itseluottamusta ja motivaatiota tehda
muitakin muutoksia. Kannattaa myds muistaa, ettei mik&an polku ole
suoraviivainen. Jos muutokset olisivat todella helppoja, kaikki inmiset
olisivat jo tavoitteissaan. On tutkittu, ettd kun suhtaudut itseesi
myotatuntoisesti, selviat takapakeista paremmin ja onnistut toden-
nakdisemmin saavuttamaan tavoitteesi ja olet muutenkin tyytyvaisempi
elamaasi.
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