Katru Flt opas

T T T TS

kestavaa N

TWT [T T

palnon pudotu kseen

-

"ng




Sisalto

Johdanto

e 3 asiaa, jotka kadynnistavat rasvanpolton luonnollisesti
e Olen jo ndhnyt, mihin tdma tie vie — nyt on aika jollekin uudelle ja paremmalle
e Miksi sinun kannattaa lukea tdma opas loppuun

OSIO 1 — Aloita syomalla oikein: tasainen verensokeri on
kaiken perusta

Miksi on tarkedmpaa opetella ensin sydmaan oikein kuin aloittaa liikunnasta
Mita kaikilla dieeteilld on yhteistad — ja miksi se on tarkedd ymmartaa

Miksi terveellinen sydminen on tarkeaa — vaikka et olisi ylipainoinen

Miksi “kalorit sisdan — kalorit ulos” ei yksin riita

Miksi jatkuva “vdhemman kaloreita” -ajattelu ei toimi pitkalla aikavalilla

Miksi sinun ei tarvitse laskea kaloreita — viela

Nain I6ydat terveellisia ruokia — ja miksi glykeeminen kuorma on tarkeampi kuin
glykeeminen indeksi

Miksi kuitu ja rasva ovat tarkeitd verensokerin hallinnassa

Miksi koukutut karkkiin — mutta et omenoihin

Miksi kuitu toimii kuin puut nuotiossa

OSIO 2 — Nae lapi ruokateollisuuden: ymmarra miksi olet
koukussa

Totuus: ruokateollisuus ei halua, etta onnistut

Miksi on tarkeaa opetella lukemaan tuoteselosteita

Miten tuoteseloste ja glykeeminen kuorma liittyvat toisiinsa

Ruokakauppa on kuin miinakenttad — iso osa tuotteista on suunniteltuja ansoja
Miksi tama on nykyajan uusi ongelma — ja miksi useimmat eivat ymmarra sita

OSIO 3 — Opettele uusi tapa: tee siita elamantapa, ei dieetti

Jos olet jo kokeillut kaikkea...

Nyt on aika opetella syémaan uudelleen

Miksi uuden ruokailutavan oppiminen vie aikaa — ja miksi se on taysin ok
Kuinka kauan uusien tapojen oppiminen oikeasti kestaa

Mittaus & seuranta — miten seuraat edistymista oikein

e Miksi painon ja kehonkoostumuksen seuranta on niin tarkeaa
e Paivittainen punnitus & kehonkoostumuksen seuranta
e Kun keho alkaa toimia oikein
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Loppusanat

e Loppusanat
e Ota seuraava askel
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3 asiaa, jotka kaynnistavat rasvanpolton
luonnollisesti

“Nain pudotin 20 kiloa ilman nalkaa ja kitudieetteja — kaikki muuttui,
kun ymmarsin mita keho oikeasti tarvitsee”

Olen elanyt taman itse — ja siksi tiedan, etta se on
mahdollista

Olen itse elanyt tdman prosessin.

Olin vuosia jumissa kierteessa, jossa so6in hetken hyvin ja palasin sitten vanhoihin tapoihin.
Yritin laskea kaloreita, jatin herkkuja pois ja aloitin “alusta” kymmenia kertoja.

Paino saattoi hetkeksi pudota, mutta olo ei koskaan tuntunut hyvalta — olin jatkuvasti
vasynyt, nalkainen ja stressaantunut.

Kunnes opin ymmartdmaan, ettd ongelma ei ollut tahdonvoiman puutteessa, vaan siing,
miten keho oikeasti toimii.

Kun aloin pitda verensokerin tasaisena ja sydda ruokaa, joka oikeasti ravitsee kehoa,

kaikki muuttui.

Paino alkoi pudota ilman nalkaa, mieliala parani ja olo keveni seka fyysisesti etta henkisesti.

Pudotin yli 20 kiloa ilman kitudieetteja ja ilman jatkuvaa taistelua.
Ja ennen kaikkea — sain takaisin tunteen hallinnasta ja rauhasta.

Nyt autan muita I16ytdmaan saman vapauden.

Tiedan milta tuntuu, kun on kokeillut kaikkea ja mikaan ei tunnu toimivan.

Siksi haluan nayttaa, etta painonpudotus ei vaadi taydellisyytta —

vain sen, ettad opit ymmartdmaan omaa kehoa ja annat sille, mita se oikeasti tarvitsee.

Toivon, ettd tdma opas on sulle enemman kuin vain ohjeita ruuasta.

Etta se antaa sulle uuden tavan ajatella syémista, energiaa ja hyvinvointia.

Jos luet sen avoimin mielin ja otat kayttoon edes yhden asian,

sa voit jo ensi viikolla huomata eron: enemman energiaa, vahemman mielitekoja ja
rauhallisempi olo.

Tama on se ensimmainen askel kohti pysyvaa muutosta —
ei uuden dieetin, vaan uuden elaméantavan kautta.

¢ “Jos mi pystyin muuttamaan oman eldmani niin, sa pystyt myés.”

-Katru
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Olen jo nahnyt, mihin tama tie vie — nyt on aika
jollekin uudelle ja paremmalle

Jossain vaiheessa jokainen heraa siihen hetkeen,

ettd ei halua enaa jatkaa vanhaa.

Olet ehka jo nahnyt, mihin jatkuva vasymys, epasaanndllinen sydminen ja itsensa
laiminlydnti johtavat —

eika se tunnu enda vaihtoehdolta.

Ehka olet huomannut, miten mieli vasyy, vaikka yritat pysya positiivisena.
Tai miten keho alkaa vastustaa, vaikka ennen kaikki tuntui helpommalta.
Silloin sisalla syttyy pieni aani, joka sanoo:

“Ma en halua elaa nain enda. Nyt riittaa.”

Ja se aani on tarkein merkki siita, etta olet valmis muutokseen.
Ei siksi, etta olet rikki, vaan siksi, etta olet vihdoin valmis paastamaan irti vanhasta ja
ottamaan vastuun omasta hyvinvoinnistasi — tavalla, joka toimii pitkalla aikavalilla.

¢ “Muutos alkaa siitd hetkesta, kun et enéa jaksa selitelld itsellesi vanhoja tapoja.”

Nyt on aika uudelle ja paremmalle.
Ei dieetin tai nopean tuloksen muodossa, vaan rauhassa, hallinnassa ja tasapainossa.
Tama on se askel, joka muuttaa kaiken — ja se alkaa silla, ettad paatat, ettet palaa entiseen.

@ Miksi sun kannattaa lukea tima opas loppuun

Jos olet joskus yrittdnyt pudottaa painoa ja epaonnistunut —
tama opas voi olla kddnnekohta, jota olet etsinyt.

Tassa ei puhuta kaloreista, kitudieeteista tai saliohjelmista, jotka vievat kaiken energian.
Tama opas nayttaa, miten voit pudottaa painoa luonnollisesti ja pysyvasti,
ilman etta joudut taistelemaan itseasi tai ruokaa vastaan.

Kun luet tdman loppuun, ymmarrat:

e miksi useimmat painonpudotus yritykset epdonnistuvat, vaikka ihmiset yrittavat
parhaansa

e miten ruokateollisuus on tehnyt terveellisestd sydmisesta vaikeaa

e ja miten voit kdantda kehon toimimaan sinua vastaan — sinun puolestasi, pitamalla
verensokerin tasaisena ja sydmalla oikeaa ruokaa

¢ “Tama ei ole uusi dieetti. TAma on uusi tapa ajatella sydmista — ja kun ymmarrét sen,
tulokset seuraavat vaistamatta.”
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Jos luet tdman oppaan loppuun ja otat kayttédn edes yhden asian,
tulet huomaamaan eron jo ensimmaisella viikolla: enemman energiaa, vahemman
mielitekoja ja rauhallisempi mieli.

Et tarvitse taydellisyytta — riittaa, etta aloitat.
Tama opas nayttaa, miten.

@ 3 yksinkertaista asiaa, jotka saat tistd oppaasta

Kun luet tdman oppaan loppuun, opit:
1. Miten syomalla oikein voit kaynnistaa kehon rasvanpolton luonnollisesti
(llman kalorien laskemista tai nélkéé — vain pitdéméllé verensokerin tasaisena.)

2. Miten ruokateollisuus ja sokerikoukku ovat estédneet painonpudotusta
(Ja miten voit vapautua niisté helposti, askel kerrallaan.)

3. Miten rakennat uuden tavan sydda, joka kestaa lopun elamaa
(Ei dieetti, vaan uusi rytmi ja suhde ruokaan — jolloin keho alkaa vihdoin toimia niin kuin sen
kuuluukin.)

¢ “Kun nédmé kolme asiaa loksahtavat kohdalleen, paino alkaa pudota luonnollisesti ja olo
kevenee jo ensimmaisen viikon aikana.”

“‘Useimmat yrittavat laihduttaa aloittamalla vaarasta paasta —
joko kieltamalla itseltdaan ruokaa tai lisdamalla liikkuntaa, vaikka keho ei ole viela valmis.

Nama 3 asiaa ovat ne peruspalikat, joiden avulla keho alkaa toimia oikein.
Kun ne ovat kunnossa, paino alkaa pudota automaattisesti — ilman, etta tarvitset enaa
dieetteja tai laskureita.”

OSIO 1 Aloita syomalla oikein — tasainen
verensokeri on kaiken perusta

Miksi on tarkeampaa opetella ensin syomaan oikein
kuin aloittaa liikunnasta

Kun haluaa laihtua, useimmat aloittavat liikkunnasta.

He menevat salille, alkavat juosta tai ostavat uuden treeniohjelman — ja silti tulokset jaavat
heikoiksi.

Moni vasyy, nalka kasvaa ja paino jopa nousee.

Tama ei johdu siita, etta liikunta olisi turhaa.
Vaan siita, ettd keho ei toimi oikein, jos polttoaine on vaaraa.

+ Ruoka on perusta, liike on tyokalu
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Ajattele kehoa autona.
Jos tankissa on vaaraa bensaa, se ei kulje, vaikka painaisit kaasua kuinka lujaa.
Liikunta on kuin kaasupoljin — mutta ruoka on se, mita tankissa on.

Jos verensokeri heittelee, keho ei jaksa liikkua jarkevasti, eika se kayta rasvaa
energianlahteena.

Siksi monet tuntevat olonsa vasyneiksi ja nalkaisiksi, vaikka treenaavat kovaa.

Kun keho saa oikeaa polttoainetta ja verensokeri pysyy tasaisena, kaikki alkaa muuttua.
Liikunta ei enaa tunnu pakolta, vaan luonnolliselta — keho haluaa liikkua, koska silla on

energiaa siihen.

Et enaa taistele itseasi vastaan, vaan kuljet virran mukana.
Kun keho toimii niin kuin sen kuuluu, liike tuntuu hyvalta, ei rangaistukselta.

+ Siksi painonpudotus alkaa keittiosta, ei kuntosalilta
e Hyva ruokavalio tasapainottaa hormonit ja verensokerin
e Keho siirtyy rasvaa polttavaan tilaan
e Nalka ja mieliteot vahenevat

e Liikunta alkaa tukea tuloksia sen sijaan, etta se syd energiaa

@ “Liikunta polttaa kaloreita, mutta ruoka maarittaa, mita keho polttaa — rasvaa vai
energiaa, joka pitaisi saastaa.”

+ Oikea jarjestys tuo pysyvat tulokset
1. Opettele syomaan oikein — tasainen verensokeri, saannolliset ateriat, oikea ruoka
2. Paase eroon sokerikoukusta ja energiapiikeista

3. Lisaa litkkunta vahitellen, kun keho on valmis

Kun jarjestys on tama, painonpudotus muuttuu luonnolliseksi.
Et tee sita vakisin, vaan keho alkaa itse haluta liikkua ja voida paremmin.

¢ “Ruoka palauttaa kehon tasapainoon. Liikunta vain vahvistaa sen, minka hyva ruoka
aloittaa.”

®3 Mita kaikilla dieeteilld on yhteisti — ja miksi se on
tarkeaa ymmartaa

KatruFit © 2025 | Ver. 1.0 | www.katrufit.fi



Jos katsot mita tahansa tunnettua dieettia — oli se sitten keto, paleo, vahahiilihydraattinen
ruokavalio, paasto tai Zone — kaikilla niilla on yksi yhteinen nimittaja:
ne vahentavat prosessoitua ruokaa ja sokeria.

Silloin verensokeri tasaantuu, insuliini laskee ja keho alkaa kayttaa rasvaa energianlahteena.
Ei siksi, etta dieetti olisi taikatemppu — vaan koska keho alkaa vihdoin toimia niin kuin sen
kuuluukin.

¢ “Toimivat dieetit eivat ole taikaa — ne vain poistavat sen, miké on pitanyt kehon sekaisin.”

Kun siis kuulee sanan “dieetti”, useimmat ajattelevat rajoituksia ja luopumista.
Mutta todellisuudessa dieetti tarkoittaa vain tapaa, jolla syét.

Meilla kaikilla on jo oma dieettimme — hyva tai huono.

Jos syot kiireessa, napostelet, jatat aterioita valiin ja palkitset itsedsi makealla, sekin on
dieetti.

Jos taas syt sdanndllisesti, aitoa ruokaa ja annat keholle sen tarvitsemia ravinteita, se on
vain erilainen dieetti — sellainen, joka toimii kehon ehdoilla, ei sitd vastaan.

¢ “Dieetti ei ole rangaistus — se on nimi sille, miten kohtelet kehoasi joka paiva.”

Siksi kaikkein tarkeinta ei ole noudattaa jonkun muun ohjetta tai muotidieettia,
vaan |loytda oma tapa syoda, joka tuntuu hyvalta ja sopii juuri sinun kehollesi.
Sellainen, jota voit noudattaa ilman jatkuvaa taistelua,

joka pitda olon energisena ja kehon tasapainossa.

Kun Iéydat oman rytmin ja opit kuuntelemaan kehoasi,
sinun ei enaa tarvitse etsia uusia dieetteja —
sinulla on oma, toimiva tapa elaa ja voida hyvin.

¢ “Paras dieetti on se, jota et ajattele — koska se on osa elamaasi.”

V2 Miksi terveellinen syéminen on tarkeda — vaikka et
olisi ylipainoinen

Moni ajattelee, ettd “terveellinen sydminen” on vain niille, jotka haluavat pudottaa painoa.
Totuus on taysin painvastainen.

Terveellinen ruoka ei ole vain keino laihduttaa —
se on kehon polttoaine, rakennusmateriaali ja suoja.
lIman sita mikaan jarjestelma kehossa ei toimi kunnolla, vaikka paino olisi normaalialueella.

+ 1. Terveellinen ruoka = energiaa, ei vain kaloreita
Kaksi ihmista voi sydda saman maaran kaloreita — mutta toinen heraa virkeana ja keskittyy

kirkkaasti, kun taas toinen vasyy, palelee ja tuntee olonsa sumuiseksi.
Ero ei ole kaloreissa, vaan laadussa.
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Luonnollinen, ravinteikas ruoka:

pitda verensokerin tasaisena — energia pysyy koko paivan

antaa keholle vitamiinit, kivennaisaineet ja aminohapot, joita se tarvitsee hormonien,
entsyymien ja solujen toimintaan

tukee palautumista, unta ja mielialaa

Kun keho saa oikeaa ruokaa,

se ei varasta energiaa aivoilta tai lihaksilta, vaan toimii tasapainossa.

Taman takia terveellinen sydominen nakyy heti:

selkeampi ajattelu, parempi keskittymiskyky, tasaisempi mieliala ja vahvempi vastustuskyky.

¢ “Terveellinen ruoka ei vie energiaa — se palauttaa sen.”

+ 2. Keho on jatkuvasti kaynnissa oleva “tehdas”

Sun keho ei koskaan lepaa.

Se rakentaa, korjaa ja suojaa itsedan joka sekunti.

Joka solu tarvitsee oikeat rakennuspalikat — proteiineja, rasvahappoja, vitamiineja,
mineraaleja ja antioksidantteja.

Jos naita ei tule tarpeeksi, keho tekee silti parhaansa,
mutta joutuu selviytymaan vajailla resursseilla.

Tuloksena on:

vasymys ilman syyta
keskittymisen vaikeus
unihairiot

tulehduksia ja hormonihairi6ita

ja pitkalla aikavalilla sairauksia, joita ei huomaa ennen kuin on liian myohaista

Eli vaikka paino ei nousisi, keho rapistuu hiljaa, jos se ei saa oikeaa ravintoa.

¢ “Ulkoisesti terve ihminen voi olla sisaisesti uupunut — jos keho ei saa sita, mité se
tarvitsee toimiakseen.”

+ 3. Kukaan ei ole taman asian ulkopuolella

Tama ei ole painoasia — tdma on elinvoima-asia.
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Ravinto vaikuttaa jokaiseen:
e opiskelijaan, joka ei jaksa keskittya
e vanhempaan, joka heraa vasyneena joka aamu
e tydntekijaan, joka tarvitsee kahvia pysyakseen hereilla
e urheilijaan, joka ei palaudu kunnolla
e janiihin, jotka “eivat ole koskaan olleet ylipainoisia”, mutta ihmettelevat miksi olo on

jatkuvasti alavireinen

Kukaan ei ole immuuni sille, miten ruoka vaikuttaa elimistoon.
Keho ei erota “laihaa” ja “ylipainoista” — se toimii samalla tavalla kaikilla:
antaa energiaa, jos saa oikeaa ravintoa — ja vasyttaa, jos ei saa.

¢ “Terveellinen sydminen ei ole rankaisu. Se on tapa kunnioittaa kehoa, joka tekee t6ité
sun puolesta joka paiva.”

+ 4. Epaterveellinen syominen johtaa aina johonkin — ennemmin tai
myohemmin

Epaterveellinen ruoka ei tapa yhdessa ydssa.
Se tekee sen hitaasti, pienina puroina:

verensokeri nousee, insuliini pysyy korkealla, tulehdustaso kasvaa, maksa rasittuu,
ja lopulta keho vasyy jatkuvaan korjaustyohon.

Pitkalla aikavalilla tama nakyy sairauksina, jotka ovat nykyaan valitettavan yleisia:

e tyypin 2 diabetes

e korkea verenpaine

e sydan- ja verisuonitaudit
e nivelongelmat

e hormonaaliset epatasapainotilat

krooninen vasymys ja stressi

Useimmat naistad ongelmista eivat ala yhtakkia — ne rakentuvat vuosien ajan vaaralla
polttoaineella.

Mutta hyva uutinen on tama:
keho on uskomattoman viisas ja palautumiskykyinen.
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Heti kun alat ruokkia sita oikein, se alkaa korjata itsedan —
verensokeri tasaantuu, tulehdus laskee, ja olo alkaa kirkastua paivissa.

¢ “Keho ei halua olla sairas. Se haluaa toimia — se tarvitsee siihen vain oikean
polttoaineen.”

+ 5. Terveellinen ruoka on investointi, ei rajoitus

Moni ajattelee, etta terveellinen sydminen on kallista tai aikaa vievaa.

Totuus on, ettd epaterveellinen sydminen on paljon kalliimpaa.

Se vie energiaa, unta, mielialaa ja terveytta — ja lopulta myo6s aikaa, joka menee
palautumiseen sairauksista, joita olisi voinut ehkaista.

Terveellinen ruoka ei ole “dieetti”.
Se on perusta kaikelle muulle hyville elaméassa:
keskittymiskyky, ilo, jaksaminen, itseluottamus ja pitkdaikainen hyvinvointi.

¢ “Painonpudotus on vain yksi seuraus. Todellinen palkinto on energia ja terveys, joka

sailyy loppueldamaksi.”

i1 Miksi “kalorit sisain — kalorit ulos” ei yksin riita

Moni on kuullut, ettd painonpudotus on pelkkdd matematiikkaa:
“Sy6 vdhemman kuin kulutat, niin laihdut.”

Mutta jos tama olisi koko totuus,
kaikki olisivat jo laihtuneet.

Todellisuudessa keho on paljon monimutkaisempi jarjestelma, jota ohjaavat hormonit,
hermosto ja verensokeri — ei vain kalorimaara.

+ Kaikki kalorit eivat ole samanarvoisia

100 kaloria sokerista ei tee keholle samaa kuin 100 kaloria kananmunasta tai avokadosta.

Sokeri ja prosessoidut hiilihydraatit nostavat verensokerin nopeasti,
mika saa insuliinin nousemaan — ja kun insuliini on korkealla, keho ei polta rasvaa, vaan
varastoi sita.

Toisaalta ravintorikas, luonnollinen ruoka (proteiini, kuitu, hyvat rasvat)
pitda verensokerin tasaisena ja antaa keholle luvan kayttaa rasvaa energiana.

¢+ “Painonpudotus ei ole vain siita, kuinka paljon syét — vaan siita, mita syét ja mita keho
tekee silla.”

+ Sokerikoukku ja insuliiniresistenssi — nakymattomat esteet
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Kun verensokeri nousee ja laskee jatkuvasti, keho alkaa menettaa herkkyyttaan insuliinille —
tata kutsutaan insuliiniresistenssiksi.
Tama tarkoittaa, ettd vaikka sdisit vahan, keho ei enaa osaa kayttaa energiaa oikein.

Lisaksi sokeri aktivoi aivojen palkitsemisjarjestelmaa — aivan kuten riippuvuudet.
Se saa sinut haluamaan lisaa, vaikka et olisi nalkainen.
Tama on se sokerikoukku, johon useimmat kompastuvat.

¢-) “Sokeri huijaa aivoja luulemaan, etté tarvitset energiaa, vaikka keho on jo tdynna.”

+ Siksi tarkeampaa kuin laskea kaloreita, on opetella syomaan oikein

Kun alat sy6da oikeaa ruokaa —

tasapainoisia aterioita, joissa on proteiinia, kuitua, hyvia rasvoja ja luonnollisia
hiilihydraatteja —

verensokeri alkaa pysya tasaisena, ja keho siirtyy takaisin rasvaa polttavaan tilaan.

Et tunne nalkaa koko ajan, etka taistele mielihaluja vastaan.
Tama on se hetki, kun paino alkaa pudota pysyvasti — ilman kalorien laskemista.

¢ “Keho tietaa jo, mita tehda — sinun tehtévasi on vain luoda sille oikeat olosuhteet.”

[Tl Miksi jatkuva “vahemman kaloreita” -ajattelu ei toimi
pitkalla aikavalilla

Moni yrittda pudottaa painoa yksinkertaisesti sydmalla vahemman.
Se voi toimia hetken, mutta pian keho alkaa kompensoida.

Kun syét jatkuvasti liian vahan:

e keho hidastaa aineenvaihduntaa,
e vahentaa lihasmassaa (koska lihakset kuluttavat paljon energiaa),

e ja laskee energiankulutusta, jotta se selvidisi vahemmalla.

Toisin sanoen: keho ei tied3, etta olet “laihdutuskuurilla” —
se luulee, etta olet energiapulassa, ja alkaa suojella sinua.

¢ “Keho ei taistele sinua vastaan — se yrittaé pelastaa sinut nélkiintymiselta.”
Siksi pitkaan jatkunut kalorivaje johtaa usein siihen, etta:

e olo muuttuu vasyneeksi ja vetamattomaksi,

e mieliala heittelee,
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e paino jumittuu, vaikka sy6 vahan,

e jalopulta keho alkaa pitaa kiinni rasvasta entista tiukemmin.

Samaan aikaan lihasmassa vahenee, mika tarkoittaa, ettad kulutat jatkossa vielda vahemman

kaloreita.
Tama on se hetki, jolloin monet sanovat:

“Mun aineenvaihdunta on mennyt rikki.”

Todellisuudessa keho ei ole rikki — se vain toimii juuri niin kuin sen kuuluukin,
kun se yrittda suojella sinua liilan vahaiselta energiansaannilta.

¢ “Laihtuminen ei pysahdy, koska keho ei toimi — vaan koska se toimii taydellisesti
selviytymismoodissa.”

Siksi painonpudotus ei ole sita, ettd syét vahemman — vaan sita, etta syot oikein.
Kun keho saa saanndllisesti ravintorikasta ruokaa ja verensokeri pysyy tasaisena,
keho alkaa taas luottaa siihen, etta energiaa tulee jatkuvasti.

Kun tama tapahtuu, keho ei enaa pidata rasvaa varastossa “varmuuden vuoksi”,
vaan uskaltaa vapauttaa sita energiaksi.

Tama on se hetki, jolloin aineenvaihdunta kdynnistyy uudelleen —
eli keho alkaa jalleen kayttaa ravintoa ja varastoitua rasvaa polttoaineena niin kuin sen
kuuluu.

Aineenvaihdunta ei ole mikdan mystinen voima, vaan kehon jarjestelma, joka huolehtii
energiankaytosta ja solujen toiminnasta.

Kun keho saa oikeaa ravintoa ja sen hormonit ovat tasapainossa, “moottori” toimii taydella

teholla:
energiaa riittda, olo kevenee ja rasvanpoltto kaynnistyy luonnollisesti — ilman nalkaa tai
pakottamista.

@ “Et laihdu, kun sy6t vhemman — vaan kun keho alkaa luottaa siihen, etta saa
saannollisesti oikeaa ravintoa.”

Miksi sinun ei tarvitse laskea kaloreita — viela

Moni aloittaa painonpudotuksen kalorilaskurilla.

Lasketaan gramma tarkasti ja syddaan “oikea maara”.

Mutta jos keho ei toimi viela oikein, se on kuin yrittaisi korjata ohjelmaa, joka on tadynna
virheitd — vaikka sy6ttaisit oikean luvun, tulos ei vastaa todellisuutta.

+ Kalorien laskeminen toimii vain, jos keho on tasapainossa

Jos verensokeri heittelee, insuliini on korkealla tai keho on jatkuvassa energiavajeessa,
se alkaa pidattaa rasvaa eika vapauta sita poltettavaksi.
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Silloin kalorien laskeminen tuntuu turhauttavalta:
syot vahan, mutta paino ei liiku.

¢ “Ensin keholle taytyy antaa mahdollisuus toimia niin kuin sen kuuluukin — vasta sitten
luvut alkavat merkita jotain.”

+ Terveellinen syominen korjaa ongelman, jota kalorien laskeminen ei
pysty ratkaisemaan

Kun alat sy6da puhdasta ruokaa — sellaista, joka pitda verensokerin tasaisena —
keho alkaa automaattisesti sdadella omaa nalkaa ja kyllaisyytta.

Sa et tarvitse laskuria, koska keho kertoo kylla itse, milloin on aika sy6da ja milloin riittaa.

Tama on se vaihe, missa suurin osa ihmisista on nyt:
ensin pitda opetella syomaan oikein, ei vahemman.

Kun opit kuuntelemaan kehoa ja sydémaan luonnollista ruokaa,
paino alkaa pudota ilman laskemista ja ilman nalkaa.

+ Milloin kalorien laskeminen on hyodyllista

Kaloreiden laskeminen alkaa olla hyodyllista vasta myéhemmin,
kun:

e paino on jo normalisoitunut

e verensokeri pysyy tasaisena

e ja halutaan viimeistella kehonkoostumusta, esim.
o laskea rasvaprosenttia hyvin alas

o tai rakentaa lihasta hallitusti

Silloin kaloreiden seuraaminen on tyokalu tarkkuuteen,
ei selviytymiseen.

¢ “Alussa tarkeinta on oppia sydméaan kuin ihminen — ei kuin robotti.”

+ Miksi sinun ei kannata viela keskittya siihen

Jos keskityt nyt kalorien laskemiseen ennen kuin keho on tasapainossa,

se vie huomion pois tarkeimmasta: opettelusta ja kehon palauttamisesta normaaliin
rytmiin.

Se lisda stressia, hidastaa tuloksia ja saa monen luovuttamaan.

Tassa vaiheessa sun tehtava ei ole laskea — vaan havainnoida ja oppia:
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e Miten eri ruoat saa sut voimaan?
e Milloin olo on kevyt ja energinen?

o Mika pitdd nalan poissa ilman ahdistusta?

Kun nama ovat kunnossa,
kaloreiden laskeminen ei ole enaa pakko — vaan valinnainen tydkalu, jos joskus haluat vieda
kehon “viimeiseen vaiheeseen.”

¢ “Et tarvitse laskuria pudottaaksesi painoa — tarvitset yhteyden kehoosi. Luvut tulevat
sitten, kun keho on valmis niitd kuuntelemaan.”

./ Nain loydat terveellisia ruokia — ja miksi
glykeeminen kuorma on tarkeampi kuin glykeeminen
indeksi

Moni ajattelee, etta “terveellinen ruokavalio” tarkoittaa vain salaatteja ja kanaa.
Todellisuudessa kyse on paljon yksinkertaisemmasta — siitd, miten ruoka vaikuttaa sun
verensokeriin.

Kun verensokeri pysyy tasaisena, keho polttaa rasvaa luonnollisesti, energia ei heittele, eika
mielitekoja synny.

Ja tassa kohtaa moni tekee virheen: he valitsevat ruokaa glykeemisen indeksin perusteella,
mutta se kertoo vain puolet totuudesta.

Jos haluat oikeasti ymmartaa, miten ruoka vaikuttaa kehoosi, kannattaa opetella lukemaan
glykeemista kuormaa (GL).

Se on yksinkertainen tydkalu, joka auttaa tunnistamaan, mitka ruoat pitavat olon vakaana ja
mitka aiheuttavat piikkeja,

ilman etta sinun tarvitsee seurata kaloreita tai noudattaa tiukkaa dieettia.

Tama toimii kuin apupyoérat uudenlaiseen syomiseen —
auttaa sua oppimaan, milta oikea, tasapainoinen sydominen tuntuu,
kunnes keho ja makuaisti alkavat itse ohjata sinua kohti parempia valintoja.

Moni on kuullut glykeemisesta indeksista (Gl), mutta harva tietaa, etta se ei yksinaan kerro
koko totuutta.
Siksi kannattaa opetella kayttamaan sen “isoveljed” — glykeemista kuormaa (GL).

+ Mika on glykeeminen indeksi (Gl)

Gl kertoo, kuinka nopeasti ruoka nostaa verensokeria verrattuna puhtaaseen glukoosiin.
Ongelma on se, ettd indeksi ei ota huomioon annoskokoa tai todellista
hiilihydraattimaaraa.
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¢ Esimerkki: Vesimelonilla on korkea Gl (~72), mutta glykeeminen kuorma on hyvin matala,
koska siina on vain vahan hiilihydraatteja per annos.
Eli: korkea indeksi ei automaattisesti tarkoita huonoa ruokaa.

+ Mika on glykeeminen kuorma (GL)

Glykeeminen kuorma yhdistaa seka hiilihydraattien maéaran etté niiden laadun — ja kertoo
realistisemmin, miten ruoka vaikuttaa verensokeriin oikeassa annoskoossa.

Kaava: GL = (Gl x hiilihydraattimaara per annos) + 100
e Alle 10 = matala kuorma (hyva valinta)

o 11-19 = keskitaso

e YIi 20 = korkea (nostaa verensokeria nopeasti)

¢ Kaytannossa tama tarkoittaa: Kun valitset ruokia, joissa on matala glykeeminen

kuorma, verensokeri pysyy tasaisena — energiatasot, mieliala ja rasvanpoltto pysyvat
hallinnassa.

% Miksi glykeeminen kuorma toimii kuin “apupyorat”

Alussa GL-taulukko toimii kuin apupydrat uudessa ruokailutavassa.
Se auttaa sua tunnistamaan, mitka ruoat pitavat olon vakaana ja mitka aiheuttavat piikkeja ja
mielitekoja.

Kun alat suosia matalan kuorman ruokia — kuten vihanneksia, marjoja, papuja, taysjyvaa ja
proteiinipitoisia aterioita — keho ja makuaisti alkavat hiljalleen palautua luonnolliseen
tilaansa.

Sokeri ei enaa tunnu “pakolliselta” ja mieliteot alkavat kadota.

% Naiin aloitat kdytiannossa

1. Etsi netista “glycemic load food chart” ja tutki listaa hetki.
(Huomaat nopeasti, etta terveelliset ruoat ovat automaattisesti matalan GL:n ruokia.)

2. Valitse ensin 10 matalan GL:n ruoka-ainetta, joista pidat.
Esim. kaura, omenat, parsakaali, kana, pahkinat, linssit, bataatti.

3. Rakenna niista aterioita.
Kayta lautasmallia: puolet kasviksia, neljannes proteiinia, neljannes hiilareita.

4. Huomaa ero muutamassa viikossa.

o Ettarvitse napostelua
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o Aamulla olo on levannyt

o Paino alkaa laskea luonnollisesti

~~ Lopulta — apupyorat voi ottaa pois

Kun keho on paassyt irti sokerikoukusta ja verensokeri pysyy tasaisena, et enaa tarvitse
taulukoita.
Makuaistisi ja kehosi alkavat kertoa itse, mika tekee hyvaa ja mika ei.

Silloin voit sydda vapaammin ja intuitiivisemmin, koska et ole enaa “jarjestelman vietavissa”.
Et laske kaloreita — sa tunnistat kehon signaalit oikein.

¢ “Kun keho ei ole enaa koukussa sokeriin, vapaus sydda terveellisesti tulee luonnollisesti.
Et taistele ruokaa vastaan — sa hallitset sita.”

@/ Miksi kuitu ja rasva ovat tarkeita verensokerin
hallinnassa

Moni ajattelee, ettd painonpudotus tarkoittaa vain sokerin ja rasvan valttelya.
Todellisuudessa osa rasvoista ja hiilihydraateista on valttamattomia kehon toiminnalle —
ja ilman niitd verensokeri heilahtelee kuin vuoristorata.

Kehon tarkein tavoite on tasainen verensokeri, koska se pitda energian ja mielialan
vakaana.

Kun verensokeri nousee liian nopeasti, insuliini pomppaa perassa ja ohjaa ylimaaraisen
energian rasvavarastoon.

Mutta kun nousu on hidas ja hallittu, keho kayttaa energian tasaisesti eika varastoi sita.

Tassa kohtaa kuidulla ja rasvalla on ratkaiseva rooli ‘-

(- Kuitu — luonnon oma jarru verensokerille

Kuitu hidastaa hiilihydraattien imeytymista ja pitda verensokerin tasaisena aterian jalkeen.
Se toimii kuin “suoja”, joka estda verensokeria nousemasta lilan nopeasti.

« Siksi esimerkiksi tdysjyvakaura, pavut, kasvikset ja marjat pitavat olon kyllaisena ja
energian tasaisena pitkaan —

kun taas valkoinen leipa tai makeat valipalat nostavat verensokerin hetkessa ja laskevat sen
pian alas.

Kun sy6t kuitupitoista ruokaa:
e nalka pysyy poissa pidempaan

e mieliteot vahenevat

KatruFit © 2025 | Ver. 1.0 | www.katrufit.fi
16



e Kkeho saa aikaa kayttaa rasvaa energiaksi

¢ “Kuitu on kuin kehon oma hidastin — se pitéé verensokerin hallinnassa ja mielen
rauhallisena.”

@ Rasva - polttoaine, joka vakauttaa kehon rytmin

Laadukas rasva ei nosta verensokeria lainkaan merkittavasti.
Sen sijaan se hidastaa hiilihydraattien imeytymista, tukee hormoneja ja auttaa kehoa
kayttdmaan rasvaa energiana.

Terveellisia rasvan lahteitd ovat mm.
@/ avokado
@ pahkinat ja siemenet
#< lohi ja muut rasvaiset kalat
™ kylmapuristettu oliividljy ja kookosoljy

Kun yhdistat naita ruokia aterioihin, verensokeri pysyy tasaisempana, energia ei heittele ja
kyllaisyys kestaa tunteja.

¢ “Rasva ei lihota — epéatasainen verensokeri lihottaa.”

11 Kuitu + rasva = tasainen olo ja jatkuva rasvanpoltto

Kun lautasellasi on seka kuitua etta terveellista rasvaa,
hiilihydraatit imeytyvat hitaasti ja hallitusti — insuliini ei pomppaa — keho pystyy jatkamaan
rasvanpolttoa.

Tama on painonpudotuksen nakdkulmasta ratkaisevaa:
keho voi polttaa rasvaa vain silloin, kun insuliinitaso on matala ja vakaa.

¢ “Kuitu ja rasva eivat ole vihollisia — ne ovat liittolaisia, jotka pitavat verensokerin

hallinnassa ja kehon rasvaa polttavassa tilassa.”

@ Miksi koukutut karkkiin — mutta et omenoihin

Oletko koskaan miettinyt, miksi karkkia tai suklaata tekee mieli “viela vahan lisaa”,
mutta omenan jalkeen olo on tyytyvainen ja mieliteko loppuu?

Syyna ei ole pelkastaan sokeri — vaan se, miten nopeasti sokeri paasee verenkiertoon ja
vaikuttaa aivojen palkitsemisjarjestelmaan.

Karkki antaa valittoman palkinnon

Kun syot karkkia, siind oleva sokeri on puhtaassa, eristetyssda muodossa — ilman kuitua,
rasvaa tai mitdan, mika hidastaisi sen imeytymista.
Sokeri menee lahes suoraan verenkiertoon ja nostaa verensokerin hetkessa ylos.
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Aivot reagoivat tahan kuin palkintoon:
ne vapauttavat dopamiinia, hyvanolon kemikaalia, joka saa sinut tuntemaan pienen
euforian hetken.

Mutta tdma tunne kestaa vain hetken.
Kun verensokeri romahtaa pian sen jalkeen, aivot kaipaavat uutta nousua — ja siksi tekee
mieli lisdd makeaa.

¢ “Karkki ei vie nalkaa — se vain heréattaa halun saada lisaa.”

@ Omena toimii painvastoin

Omenassa on myo6s sokeria (fruktoosia), mutta se on luonnollisessa muodossaan
yhdessa kuidun, veden ja ravintoaineiden kanssa.
Kuitu hidastaa sokerin imeytymista, jolloin verensokeri nousee hitaasti ja hallitusti.

Koska nousu on loiva, aivot eivat saa yhta voimakasta “palkinto-piikkia” —
mutta toisaalta olo pysyy tasaisena ja tyytyvaisena pitkaan.

¢ “Omena ei aiheuta riippuvuutta, koska se ei ylikuormita aivojen palkitsemisjarjestelmaa —

se ravitsee kehoa oikeasti.”

Sokerikoukku syntyy aivoissa — ei vatsassa

Karkkien ja muiden nopeiden hiilihydraattien ongelma on siina, etta ne ylikuumentavat
aivojen palkintokeskuksen.

Jokainen sokeripiikki tekee siitd herkemman ja saa sinut kaipaamaan nopeaa energiaa
entistd useammin.

Tama ei lity tahdonvoimaan — vaan neurokemiaan.
Siksi sokerista eroon paaseminen tuntuu aluksi vaikealta: keho ei kaipaa energiaa, vaan
aivot kaipaavat “dopamiinipiikkia”.

Kun alat sy6da luonnollista, kuitupitoista ruokaa,

verensokeri pysyy tasaisena ja dopamiinitasot rauhoittuvat.

Mieliteot vahenevat, koska keho saa vihdoin sen, mita se oikeasti tarvitsee: ravintoa, ei
arsyketta.

¢ “Karkki palkitsee hetkeksi — oikea ruoka palkitsee koko paivan.”

.~ Siksi painonpudotus alkaa aivoista — ei vatsasta

Kun ymmarrat, ettd mieliteot eivat johdu heikosta luonteesta, vaan kemiallisesta
riippuvuudesta,
voit vapautua syyllisyydesta ja alkaa muuttaa tilannetta rauhassa.

Ensimmainen askel on yksinkertainen:
korvaa mahdollisimman moni nopea sokeri kuidulla, rasvalla ja luonnollisilla
raaka-aineilla.
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Muutamassa viikossa huomaat eron:

e mieliteot vahenevat
e olo tasaantuu

e ja sokeri menettaa otteensa

¢ “Et tarvitse lisda tahdonvoimaa — tarvitset védhemman verensokeripiikkeja.”
@ Mista huomaat, ettd verensokeri on noussut liilan nopeasti?

Jos ruokailun jalkeen sinua alkaa vasyttaa, haukotuttaa tai tekisi mieli menna paivaunille —
se on merkki siita, ettéd verensokeri nousi liian nopeasti ja romahti sen jalkeen alas.

Tama ei ole normaalia.
SyOmisen pitaisi antaa energiaa, ei vieda sita.

Kun verensokeri nousee nopeasti, keho vapauttaa paljon insuliinia kerralla.
Hetken kuluttua verensokeri putoaa jyrkasti alas, ja seurauksena on:

e Jkillinen vasymys
e keskittymisen heikkeneminen
e mieliteot makeaan tai kahviin

e joskus jopa artynyt tai “sumuinen” olo

¢ “Jos sydmisen jalkeen tekee mieli nukkua, keho kertoo, ettd soit vaaraa polttoainetta.”

Kun alat sy6da ruokaa, joka pitaa verensokerin tasaisena — esimerkiksi aterioita, joissa on
kuitua, proteiinia ja hyvia rasvoja —

olosi pysyy tasaisena useita tunteja ilman vasymysta tai mielitekoja.

Tama on merkki siita, etta keho toimii oikein ja kayttaa energiaa tehokkaasti.

» “Oikea ruoka antaa energiaa pitkdan — vaara ruoka antaa piikin ja laskun.”

L

¢4 Miksi kuitu toimii kuin puut nuotiossa

Ajattele kehoa kuin nuotiota.
Jos haluat, etta tuli palaa pitkaan ja tasaisesti,
et kaada siihen bensaa — lisdat puita rauhallisesti ja tasaisesti.

Karkki ja valkoinen leipa ovat kuin bensa:
ne syttyvat hetkessa, liekki nousee korkealle —
mutta palaa loppuun yhta nopeasti.
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Hetken paasta tuli hiipuu, ja pitaa lisata lisaa “polttoainetta”.
Tama on se hetki, kun tekee mieli uutta suklaapatukkaa tai kahvia.

Kuitupitoinen ruoka taas toimii kuin puu:

se palaa hitaasti ja tasaisesti,

vapauttaa energiaa pitkan ajan kuluessa

ja pitda nuotion elossa ilman jatkuvaa lisaysta.

Kun sy6t kuitupitoista ruokaa,
verensokeri nousee hitaasti, energia pysyy vakaana,
ja keho voi kayttda rasvaa energiana ilman piikkeja ja romahduksia.

¢-) “Karkki antaa kipinan. Kuitu pita4 tulen elossa.”

Rasva on kuin hiillos:

se ei anna suurta liekkia, mutta pitda lammon ylla pitkaan.
Kun lautasella on seka “puita” (kuitua) etta “hiillosta” (rasvaa),
keho pysyy energisena tuntikausia ilman, etta tuli sammuu.

@ Mita tapahtuu, kun heitat liikaa bensaa nuotioon

Jos bensaa kaataa liilkaa, nuotio ei enda lammita — se rajahtaa.
Liekki on valtava hetken aikaa, mutta sen jalkeen tuli kuolee:
jaljelle jaa vain mustunut maa ja kylmat hiilet.

Kehossa kay samalla tavalla, kun sydét liikaa nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja ja
prosessoitua ruokaa.
Verensokeri nousee hetkessa kattoon — kuin bensarajahdys —
ja keho reagoi paniikilla:
se vapauttaa suuren maaran insuliinia, jotta saisi tilanteen hallintaan.
Hetken paasta verensokeri romahtaa alas, ja tulos on:
e J3killinen vasymys
e mielialan lasku

e nalka, vaikka sadit juuri

e ja halu saada lisaa “bensaa” eli nopeaa energiaa

Tama on se sykli, joka pitda ihmiset kiinni sokerikoukussa.
Hetken “liekki” tuntuu hyvalta, mutta sen jalkeen olo romahtaa —
ja jokainen kerta tekee kehosta vahan vahemman herkkaa tunnistamaan todellisen nalan.

¢ “Jos kehoon heittéd bensaa jatkuvasti, se palaa loppuun — ei pala tehokkaammin.”
# Siksi oikea ruoka on puuta, ei bensaa
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Kun syt ruokaa, jossa on kuitua, rasvaa ja ravintoaineita,
keho saa tasaisen energianlahteen,
joka ei syty liilan nopeasti eikd sammu akkia.

Kehon “nuotio” palaa hallitusti,
verensokeri pysyy vakaana
ja energiaa riittda tuntikausiksi ilman mielitekoja.

¢ “Jos haluat, etta tuli palaa pitkaan — ala kaada bensaa. Lisaa puita.”

~ Mita insuliini oikeasti tekee ja miksi se on niin tarkea

Insuliini on kehon energiansaatelija — hormoni, joka vastaa siita, mita keho tekee syomasi
ruoan kanssa.

Kun syét, etenkin hiilihydraatteja (kuten leipaa, riisia, pastaa tai sokeria), ne hajoavat
ruoansulatuksessa glukoosiksi eli verensokeriksi.

Verensokeri on kehon paaasiallinen energialahde, mutta sita ei voi kayttaa suoraan ilman
insuliinia.
Insuliini toimii kuin avain, joka avaa solujen “ovet”, jotta glukoosi paasee sisdan energiaksi.

¢ Kuvittele:
solut ovat kuin pienia “uuneja”,
ja glukoosi on niiden polttoaine.
Insuliini on se avain, joka avaa uunin luukun ja antaa polttoaineen palaa.

J- Nain se toimii kaytannossa

1. Syét jotain, etenkin sokeria tai nopeita hiilihydraatteja.
— Verensokeri nousee nopeasti.

2. Haimasi erittaa insuliinia.
— Insuliini kuljettaa sokerin veresta soluihin energiaksi.

3. Jos sokeria on liikaa, solut eivat tarvitse kaikkea heti.
— Insuliini ohjaa ylimaaraisen energian varastoon:
ensin maksaan ja lihaksiin (glykogeenina), ja sen jalkeen rasvaksi.

4. Kun insuliinia on veressa, keho ei polta rasvaa.
— Insuliinin paatehtava on “varastoida”, ei “vapauttaa” energiaa.
Se siis sammuttaa rasvanpolton, kun se on aktiivinen.

5. Kun verensokeri laskee nopeasti, nidlka palaa.
— Tama luo sen kierteen, jossa haluat lisda nopeaa energiaa, ja insuliinia erittyy taas
lisaa.
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¢ “Insuliini on hyva renki, mutta huono isénta — sita tarvitaan, mutta liikaa sité pysayttaa
rasvanpolton kokonaan.”

I Mita tapahtuu, jos tama jatkuu liian usein

Jos verensokeri nousee ja laskee jatkuvasti (kuten kay sokeripitoista ruokaa syddessa),
solut alkavat turtua insuliinille — aivan kuten korvat turtuvat meluun, jos musiikki soi liilan
kovaa koko ajan.

Tata kutsutaan insuliiniresistenssiksi.

Se tarkoittaa, ettd sama maara insuliinia ei enaé riitd avaamaan “soluovia”,
joten keho tuottaa sitéd yha enemman.

Lopputulos:

e veressa on liikaa seka sokeria ettd insuliinia
e rasvanpoltto on pysahdyksissa
e nalka ja mieliteot lisdantyvat

e ja energiatasot heittelevat jatkuvasti

Tama on se nakymatdn tila, joka estdad monia laihtumasta — vaikka he sdisivat “vahan”.

¢ “Painonpudotus ei pysahdy, koska keho ei toimisi — vaan koska insuliini on koko ajan
paalla.”

-~ Siksi avain pysyvaan painonpudotukseen on insuliinin hallinta
Kun opit sydmaan tavalla, joka ei nosta verensokeria lilan nopeasti,

insuliini pysyy alhaisempana,

keho alkaa kayttaa rasvaa energiana,

ja energiatasot pysyvat tasaisina koko paivan.

Silloin ei tarvitse taistella nalkaa vastaan —
keho siirtyy automaattisesti “rasvaa polttavaan tilaan”,
koska se luottaa siihen, etta ruokaa tulee sdannollisesti eika sita tarvitse varastoida.

¢ “Insuliini on avain, joka voi joko lukita rasvan varastoon — tai vapauttaa sen energiaksi.”

OSIO 2 Nae lapi ruokateollisuuden ansa —
vmmarra miksi olet koukussa

& Totuus: ruokateollisuus ei halua, etta onnistut
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Jos olet joskus miettinyt, miksi terveellinen syéminen tuntuu niin vaikealta —
se ei ole sinun syysi.

Totuus on, ettd ruokateollisuus kayttaa miljardeja euroja vuodessa siihen, etta pysyisit
koukussa ruokiin, jotka saavat sinut sydmaan enemman ja voimaan huonommin.

Ne tietavat tdsmalleen, miten yhdistaa sokeria, rasvaa ja suolaa juuri oikeassa suhteessa,
jotta aivosi saavat “palkinnon tunteen” — aivan kuten riippuvuudessa.
Ja sen jalkeen markkinointi tekee loput:

e “Kewyt” -tuotteet, jotka ovat tdynna sokeria
e “Korkeaproteiiniset valipalat”, jotka ovat enemman karkkia kuin ruokaa

e “Terveelliset” smoothie-juomat, joissa on saman verran sokeria kuin limussa

Et siis ole ollut heikko — olet ollut hyvin suunnitellun ansan kohteena.

Ongelma ei ole sinussa, vaan ymparistdssa, joka tekee huonoista valinnoista helpompia ja
hyvista vaikeampia.

¢’ Miksi ruokateollisuus toimii nain

Ruokayritysten ensisijainen tavoite ei ole saada sinua voimaan paremmin —
vaan myyda mahdollisimman paljon tuotetta.

Mita enemman ihmiset syovat, sitd enemman yritykset tienaavat.
Ja mita koukuttavampi ruoka on, sitd useammin sita ostetaan.

Terveellinen ruoka ei tee rahaa samalla tavalla:

e siita ei tule riippuvuutta
e sitd ei tarvitse sydda lilkkaa

e ja se ei vaadi jatkuvaa “uutta makua” tai valipalaa

Siksi yritykset kilpailevat siitd, kuka saa tuotteensa maistumaan eniten palkitsevalta — ei
terveellisemmalta.

Kilpailu on niin kovaa, etta ne kayttavat neurotiedetta ja aivokuvantamista selvittddkseen,
mika yhdistelma saa sinut haluamaan viela yhden palan.

Heilld on jopa kokonaisia tiimeja ja laboratorioita, joissa tydntekijdiden tehtavana on
miettia paivat pitkat,

miten ruoasta tehdadn mahdollisimman koukuttavaa —

miten koostumus, makeus, suola ja rasva saadaan juuri oikeaan tasapainoon,

jotta aivot reagoivat siihen kuin palkintoon.
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Naita ruokia ei suunnitella ravitsemaan sinua — ne suunnitellaan niin, ettd et pysty
lopettamaan syomista.

Ja juuri tdssa on iso ero sanojen “ruoka” ja “ravinto” valilla.

Ruoka on mika tahansa syo6tava tuote — se voi tayttaa vatsan ja maistua hyvalta.
Mutta ravinto on sita, mita keho oikeasti tarvitsee toimiakseen:

vitamiineja, mineraaleja, kuitua, proteiinia ja terveellisia rasvoja,

joista keho rakentaa energiaa, hormoneja ja solujen rakennusosia.

Suurin osa prosessoidusta “ruoasta” on suunniteltu ruokkimaan mielihyvaa, ei kehoa.
Siksi voit sydda paljon, mutta silti olla vasynyt, turvonnut tai nalkainen —
koska et saanut ravintoa, vaan vain kaloreita ja aivojen palkintopiikin.

¢ “Ruoka tayttaa vatsan, ravinto tayttaa kehon tarpeet. Kun alat valita ravintoa, et enaa ole

L

markkinoinnin vietavissa.”

¢ “Jos ruoka saa sinut palaamaan jaakaapille heti uudestaan, se ei ole vahinko — se on
bisnesmalli.”

1. Miten tama vaikuttaa sinuun

Kun elat maailmassa, jossa jokainen hylly, mainos ja sovellus on suunniteltu saamaan sinut
syomaan enemman,
on taysin normaalia, etta terveellinen sydminen tuntuu vaikealta.

Se ei johdu tahdonvoiman puutteesta —
vaan siita, ettd koko jarjestelma on rakennettu toimimaan sinua vastaan.

Siksi pysyva muutos ei lahde itsekurista, vaan ymmarryksesta.
Kun alat ndhda, miten ruokateollisuus manipuloi valintojasi,
alat tehda tietoisia paatoksia — ja silloin valta alkaa siirtya takaisin sinulle.

¢ “Etvoi voittaa pelia, jota et ymmarra. Mutta kun naet sdannot, et enaa pelaa muiden

ehdoilla.”

IT) Lopulta vastuu on meilla kuluttajilla

On tarkeda ymmartaa:

ruokayritykset eivat tee pahaa tahallaan —

ne vain myyvat sitd, mika menee kaupaksi.

Niiden tehtava ei ole huolehtia sinun hyvinvoinnistasi, vaan tehda voittoa.

Ne toimivat lain sallimissa rajoissa ja kayttavat sita tehokkaasti hyvakseen.

Jos ihmiset ostavat sokerisia valipaloja, ne tekevat lisaa sokerisia valipaloja.

Jos ihmiset haluavat “kevyt’-tuotteita, niita kehitetdan lisdd — vaikka ne olisivat kaukana
terveellisesta.

Toisin sanoen:
tarjonta seuraa kysyntaa.
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Ruokateollisuus ei ohjaa ihmisiad, vaan ihmiset ohjaavat ruokateollisuutta — aanestamalla
ostoksillaan.

¢ “Yritykset eivat luo kysyntaa tyhjasta — ne vain palvelevat sitd, mité me toistuvasti
valitsemme.”

Siksi todellinen muutos ei tapahdu ylhaalta, vaan alhaalta.

Jos ihmiset yhtakkia lakkaisivat ostamasta epéaterveellista ruokaa,
sen valmistaminen loppuisi nopeasti —

ja jopa McDonald’s muuttuisi salaattibaariksi yhdessa yossa.

Mutta niin kauan kuin suurin osa ihmisistd on koukussa sokeriin, rasvaan ja helppouteen,
yrityksilla on taloudellinen syy pitdad meidat siina ansassa.

Tama ei ole syytds yksilditd kohtaan, vaan heratys:
sina olet osa jarjestelmaa, mutta sinulla on myds valta muuttaa sita.

¢ “Kun alat tehda parempia valintoja, et muuta vain omaa kehoasi — vaan koko

jarjestelmaa, joka ruokkii huonoja tapoja.”

Miksi on tarkeaa opetella lukemaan tuoteselosteita

Nykyaan et voi luottaa siihen, mitd pakkauksen etupuolella lukee.
Markkinointi kertoo vain sen, mita halutaan sinun ajattelevan — ei sita, mita tuote oikeasti
sisaltaa.

Jos haluat sy6da terveellisesti ja pitda verensokerin tasaisena,
yksi tarkeimmista taidoista on opetella lukemaan tuoteseloste — eli se pieni teksti
pakkauksen takana, jossa kerrotaan raaka-aineet ja ravintoarvot.

Tuoteseloste kertoo totuuden.
Ja se totuus on usein hyvin erilainen kuin se, mita etupuolella luvataan.

. Esimerkki “terveellisesta” huijauksesta
Kuvitellaan, ettd ostat leivan, jossa lukee isolla “100% ruisleipa”.
Kuulostaa hyvalta, eik6?

Mutta kun katsot paketin taakse, huomaat:
Ainesosat: vehnéjauho, ruisjauho (35%), siirappi, hiiva, suola...

Todellisuudessa tdma ei ole taysjyvaruisleipaa — se on vehnaruisleipaa, jossa on vain pieni
osa ruista, ja usein myos lisattya sokeria.
Siksi se on pehmeaa, makeaa ja helposti “addiktoivaa”.

Oikea ruisleipa on jotain aivan muuta:
se on tummaa, tiivista ja rakenteeltaan kovempaa —
koska siina ei ole vehnajauhoa eika lisattya sokeria pehmentamassa makua.
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¢ “Jos leipa on pehmeaa kuin pulla, se ei ole aitoa ruisleipaa.”

©), Nain luet tuoteselosteen oikein

1. Katso ensimmainen ainesosa.

Ainesosat listataan aina suurimmasta pienimpaan.

Eli jos ensimmaisena lukee vehnéjauho, se tarkoittaa, etta tuote koostuu eniten vehnasta —
vaikka nimi olisi “ruisleip@”.

2. Etsi piilosokerit.
Sokeri voi esiintya monella nimella: glukoosi, fruktoosi, siirappi, dekstroosi, maltodekstriini.
Jos naet naita, tuote ei ole niin terveellinen kuin se vaittaa.

3. Tarkista kuitu ja proteiini.
Mitd enemman kuitua ja proteiinia, sitd hitaammin ruoka nostaa verensokeria.
Yli 6 g kuitua per 100 g on hyva tavoite.

4. Valta pitkia ainesosaluetteloita.

Jos tuote sisaltaa yli 10 ainesosaa ja puolet niistéd kuulostaa enemman kemikaaleilta kuin
ruoalta,

Voit olla varma, etta se ei ole keholle luonnollista ruokaa.

@ “Et voi aina luottaa pakkauksen etupuoleen — mutta voit aina luottaa siihen, mita takana
lukee.”

Kun opit lukemaan tuoteselosteen,

alat ndhda ruokakaupan eri tavalla:

mainokset ja vaitteet menettavat voimansa, ja alat valita ruoan sen perusteella, mita se
oikeasti sisaltaa —

ei sen perusteella, mita joku haluaa sinun ajattelevan.

%/ Miten tuoteseloste ja glykeeminen kuorma liittyvat
toisiinsa

Kun haluat pudottaa painoa luonnollisesti ja pitdd verensokerin tasaisena,
sinun on opittava tunnistamaan kaksi asiaa:

1. mitd ruoka oikeasti sisaltaa (tuoteseloste)

2. ja miten se vaikuttaa kehoosi (glykeeminen kuorma).

Nama kaksi yhdessa kertovat koko totuuden siitd, miten ruoka vaikuttaa kehon
energiankayttédn, nalkaan ja rasvanpolttoon.

Miksi pelkka etupuolen teksti ei kerro verensokerista mitaan

LSRN

Pakkauksessa saattaa lukea “tdysjyva”, “kevyt” tai “proteiini”,
mutta se ei kerro, miten ruoka oikeasti kayttaytyy kehossa.
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Jos tuotteessa on paljon vehnaa, tarkkelysta tai piilosokereita,
verensokeri nousee nopeasti — ja laskee yhta nopeasti.
Tama saa aikaan nalan, mieliteot ja sen, etta keho varastoi energiaa rasvaksi.

Kun taas ruoka on luonnollista ja matalan glykeemisen kuorman omaavaa,
verensokeri pysyy tasaisena,
nalka pysyy hallinnassa ja keho jatkaa rasvanpolttoa lapi paivan.

.| Miten kaytat glykeemisen kuorman taulukkoa yhdessa tuoteselosteen
kanssa

Kun seuraavan kerran valitset ruokaa, tee néin:

1. Katso ensin tuoteseloste.
— Onko ensimmaisena vehna, sokeri tai siirappi?
— Jos on, tuote nostaa lahes varmasti verensokeria liikaa.

2. Vahvista tieto glykeemisen kuorman taulukosta.

— Tarkista, onko kyseisen raaka-aineen (esim. riisi, kaura, omena, peruna) glykeeminen
kuorma matala vai korkea.

— Valitse vaihtoehto, jossa kuorma on matala (alle 10 per annos).

3. Yhdista nama kaksi tietoa.

— Kun ruoka on seka aidosti puhdas tuoteselosteen perusteella ettd matala
glykeemiseltd kuormaltaan,

verensokeri pysyy tasaisena, nalkd vahenee ja painonpudotus jatkuu ilman nalkaa.

C,, Esimerkki kaytiannosta
Kuvitellaan kaksi valipalaa:

A) “Korkeaproteiininen” valipalapatukka
— Tuoteselosteessa ensimmaisena glukoosisiirappi, maitosokeri, kasvirasva
— vaikka siind lukee “proteiini”, se on sokeripitoinen herkku, joka nostaa verensokerin pilviin.

B) Omena ja kourallinen pahkinoita

— Ei tuoteselostetta, luonnollista ruokaa

— Glykeeminen kuorma: omena ~6, pahkinat ~0

— verensokeri pysyy tasaisena, olo rauhallinen ja kyllaisyys kestaa pitkaan.

¢ “Toinen ruokkii nalkaa, toinen sammuttaa sen — ja ero nakyy suoraan verensokerissa.”

[I1 Lopputulos

Kun opit lukemaan tuoteselosteita ja ymmartamaan glykeemista kuormaa,
sinusta tulee immuuni ruokateollisuuden houkutuksille.

Et enaa tarvitse valmiita dieetteja, koska osaat itse arvioida,
mika ruoka tukee kehon tasapainoa ja mika vie sen pois.
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Tama on se hetki, kun painonhallinta muuttuu luonnolliseksi —
ei “projektiksi”, vaan taidoksi, jota kaytat joka paiva.

¢ “Kun tiedat, mita syét — ja miten se vaikuttaa kehoon — ruokateollisuus ei voi enéé ohjata
sinua, vaan sina ohjaat omaa kehoasi.”

“ Ruokakauppa on kuin miinakentti — iso osa
tuotteista on suunniteltuja ansoja
Kun menet ruokakauppaan, naet hyllymetreittain “terveellisia” tuotteita.

Mutta totuus on, ettd suurin osa niista on rakennettu myymaan — ei tukemaan sun
terveytta.

Ruokayhtiot tietavat tarkalleen, miten ostamme: kiireessa, nalkaisena ja mainosten
ohjaamina.

Siksi kaupat on suunniteltu siten, etta terveelliset tuotteet jaavat taka-alalle, ja silmien
korkeudella on tuotteita, jotka:

” o RIS

e herattavat tunteita (kauniit varit, sanat kuten “luomu”, “proteiini”, “kevyt”)
e ovat helppoja napata (valipalapatukat, jogurtit, valmisruoat)

e ja antavat mielikuvan terveellisyydesta, vaikka sisaltavat paljon sokeria, lisdaineita ja
prosessoituja rasvoja.

¢ “Moni tuote nayttaa terveelliseltd, mutta on todellisuudessa ansa, joka pitéé sut
nalkaisena ja vasyneena.”

,~ Kun alat nidhdé totuuden, alat voittaa

Ruokakaupassa ei tarvitse olla taydellinen, mutta kun alat nahda lapi markkinoinnin, alat
voittaa pelia.

Kun alat tunnistaa, mika on aitoa ja mika on ansa, alat tehda valintoja, jotka antavat
energiaa sen sijaan ettd vievat sita pois.

Et tarvitse dieettia — tarvitset selkean nakemyksen siita, mita ruokateollisuus ei halua sun
tietavan.

¢ “Kun alat ndhda ruoan toisin, eldmé alkaa muuttua — yksi ostoskori kerrallaan.”

¢» Miksi tima on nykyajan uusi ongelma — ja miksi
useimmat eivat ymmarra sita

Viela muutama vuosikymmen sitten ihmiset eivat miettineet, mita heidan pitaisi syoda.
Ruoka oli yksinkertaista: perunaa, lihaa, kasviksia, voita, kauraa.
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Nykyaan ruoka ei ole enda pelkkaa ravintoa — se on tuote, jota suunnitellaan myynnin, ei
terveyden nakodkulmasta.

Ongelma ei siis ole vain yksilon valinnoissa, vaan ymparistossa, joka on muuttunut
taysin.

ii/ Ruokaa on enemman kuin koskaan — mutta vahemman ravintoa

Supermarketit ovat tdynna tuotteita, joita keho ei osaa kasitella.
Ne on suunniteltu sdilymaan pitkdan, maistumaan hyvalta ja myymaan paljon — ei tukemaan
hyvinvointia.

Nama tuotteet:

e nostavat verensokerin nopeasti ylds ja romahduttavat sen hetken paasta
e sekoittavat kyllaisyys- ja nalkasignaalit

e saavat meidat haluamaan lisaa silloinkin, kun emme ole nalkaisia

Keho ei ole kehittynyt tdhan maailmaan.
Se reagoi kuin olisi edelleen kivikaudella: “jos ruokaa on, syo nyt heti.”
Ruokateollisuus on vain oppinut kayttdmaan tata biologiaa hyvakseen.

Siksi useimmat eivat ymmarra, mika heita vastaan taistelee

L

Kun ihminen vasyy, stressaa ja yrittda sydda paremmin, han kuvittelee, etta vika on
hanessa.

Mutta todellisuudessa han on vain osa jarjestelmaa, joka tekee huonot valinnat helpoiksi
ja hyvat vaikeiksi.

Moni ei nae sita, koska:

e mainonta peittdd ongelman “terveys”-sanoilla

e media tayttaa arjen ristiriitaisilla ruokavinkeilla

e ja sokeri- seka rasvakoukku hamartavat kehon luonnollisen nalkajarjestelman
¢ “Nykymaailmassa ei riita, ettd haluaa voida hyvin — pitda myds oppia nakemaan, mika
estaa sita.”

») Siksi tama ei ole vain laihdutusprojekti — vaan uuden taidon
oppiminen
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Kun alat opetella sydmaan niin, ettd verensokeri pysyy tasaisena ja keho saa oikeaa ruokaa,
et tee vain muutosta ruokavaliossa — sa opit toimimaan uudessa maailmassa toisin kuin
muut.

Tama on uusi taito, jota harva osaa viela.
Siksi se tuntuu aluksi vaikealta.
Mutta se on myo6s syy, miksi tdma toimii pysyvasti.

¢ “Et ole epéonnistunut — s& vain heréat nakemaan todellisuuden, jonka muut eivét vield
huomaa.”

OSIO 3 Opettele uusi tapa — tee siita elamantapa,
el dieetti

@ Jos olet jo kokeillut kaikkea...

Jos olet joskus tuntenut, ettad “mikaan ei toimi” — ma ymmarran.
Monet, jotka tulevat mun valmennukseen, ovat kokeilleet jo useita dieetteja, noudattaneet
ohjeita hetken ja palanneet lopulta I&htétilanteeseen.

Se ei tarkoita, etta sinussa olisi mitdan vikaa.
Ongelma on ollut se, etta suurin osa ohjeista on liian vaikeita, liian tiukkoja tai liian
kaukana arjesta.

Totuus on tadma:
Painonpudotus ei epaonnistu siksi, etta et yrittaisi tarpeeksi — vaan siksi, etta jarjestelma ei
ole tukenut sinua tarpeeksi.

Tassa oppaassa ma haluan nayttaa, etta se voi olla paljon yksinkertaisempaa.
Kun alat sydmaan tavalla, joka pitda verensokerin tasaisena ja olon hyvana, keho alkaa
tehda tydn puolestasi — ilman nalkaa ja ilman jatkuvaa taistelua itseasi vastaan.

Nyt on aika opetella syomaan uudelleen

Jos olet elanyt vuosia ymparistdssa, jossa ruokateollisuus on paattanyt, mita pidamme
“hyvana makuna”,
niin on taysin normaalia, etta terveellinen ruoka ei tunnu heti houkuttelevalta.

Meidat on totutettu ruokiin, jotka on suunniteltu maistumaan alyttéman hyvaita,
mutta eivat ravitse kehoa tai tue terveytta.

Niissa on juuri oikea maara suolaa, sokeria ja rasvaa, jotta haluat lisdd — ja aivosi
palkitsevat sinua jokaisella suupalalla.

¢ “Ongelma ei ole ollut itsekurin puute — vaan se, ettd makuaistisi on opetettu haluamaan
vaaraa ruokaa.”
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Kun alat sydomaan oikeaa ruokaa — kasviksia, proteiinia, hyvia hiilihydraatteja ja rasvoja —
maku alkaa muuttua.

Vanhat “herkut” alkavat maistua lilan makeilta tai raskailta,

ja keho alkaa pyytaa sita, mika tekee sille hyvaa.

Tama ei tapahdu yhdessa yéssa, mutta muutamassa viikossa alat huomata eron:

e olosi on kevyempi
e energiatasot pysyvat tasaisina
e mieli on rauhallisempi

e ja nalka pysyy hallinnassa ilman jatkuvaa kamppailua

¢ “Tassa vaiheessa et aloita uutta dieettia — vaan opit sydmaan uudelleen niin kuin kehosi

on aina halunnut.”

Kun makuaisti palautuu ja verensokeri pysyy tasaisena, painonpudotus ei enaa vaadi
tahdonvoimaa.
Se alkaa tapahtua luonnollisesti, koska keho vihdoin toimii niin kuin sen kuuluukin.

L) Miksi uuden ruokailutavan oppiminen vie aikaa -
ja miksi se on taysin ok

Kun alat opetella sydmaan uudella tavalla, on taysin normaalia, etta alussa kaikki tuntuu
sekavalta.
Et vield tieda, mita sdisit, miten yhdistaisit ruokia tai milla korvaisit vanhat tutut vaihtoehdot.

Samaan aikaan nalka pysyy, arki rullaa, ja valilla on vain pakko sydda jotain — usein sita,
mita on ennenkin syonyt.
Tassa kohtaa monelle iskee turhautuminen ja syyllisyys.

¢ “Tama ei onnistu. Sdin taas jotain vaaraa.”

Mutta totuus on, etta et ole epaonnistunut — sa olet oppimassa uutta taitoa.

Uuden ruokailutavan opettelu on vahan kuin uuden kielen opiskelu:

aluksi sanat menevat sekaisin, mutta ajan kanssa alat ymmartaa kokonaisuuksia ja lopulta
se alkaa sujua luonnostaan.

Q Miksi alkuvaihe tuntuu hitaalta

Kun alat etsia uusia terveellisia ruokia, sinulla ei viela ole:

e tuttuja resepteja

e selkeitd ruokarutiineja
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e eikd kokemusta siita, mitka ruoat pitdvat sut oikeasti kylldisena ja energisena.

Aikaa kuluu enemman suunnitteluun ja kokeiluun, ja se on taysin normaalia.
Kun teet tata muutaman viikon, alat huomata:

e mika toimii sulle
e mitka ruoat maistuvat hyvilta

e ja miten arki alkaa helpottua

Silloin vanhat tavat menettavat otteensa automaattisesti, et siksi etta “pakotat itseasi”,
vaan koska uudet tavat tuntuvat paremmilta.

Tarkein muistutus

L

Ala koskaan syyllisty, jos palaat hetkeksi vanhoihin valintoihin.
Painonpudotus ja ruokailutottumusten muutos eivat kaadu yhteen ateriaan, vaan jatkuvaan
suuntaan, johon olet menossa.

“Kun jatkat eteenpain, vaikka et tee kaikkea taydellisesti, keho ja mieli alkavat
pikkuhiljaa seurata perassa.”

- Kuinka kauan uusien tapojen oppiminen oikeasti
kestaa

Moni kuvittelee, etta uusi ruokavalio pitaisi “ottaa haltuun” viikossa tai kahdessa.
Totuus on, ettd uuden tavan oppiminen vie useimmilla ihmisilla 2-3 kuukautta — joskus
enemmankin.

Tutkimusten mukaan uuden tavan muodostuminen kestaa keskimaarin 66 paivaa,
mutta se riippuu taysin siitd, kuinka suuri muutos on kyseessa ja kuinka johdonmukaisesti
sita harjoittelee.

Eli: jos olet sydnyt tietylla tavalla vuosien ajan, keho ja mieli tarvitsevat aikaa sopeutuakseen
uuteen rytmiin.
Se ei ole epaonnistumista — se on biologiaa ja toistoa.

¢ “Tavat eivat muutu yhdestd paatdksesté, vaan sadoista pienisté toistoista.”
Miten tama liittyy painonpudotukseen

Kun aloitat uuden ruokailutavan, ensimmaiset viikot ovat sopeutumista:

e opetat kehoa kasittelemaan uutta ruokaa
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e opetat mieltd tunnistamaan nalan ja kyllaisyyden uudella tavalla

e ja opit vahitellen erottamaan mielihalut todellisesta nalasta

Noin 4—6 viikon kohdalla alat huomata, etta:

e mieliteot vahenevat
e terveellinen ruoka alkaa maistua paremmalta

e ja paatdsten tekeminen helpottuu

Tassa vaiheessa et enaa taistele itseasi vastaan — keho alkaa toimia automaattisesti sun
tavoitteiden mukaan.

% Siksi karsivallisyys on tarkeinta

Muutos ei tapahdu, koska teet kaiken taydellisesti.
Se tapahtuu, koska jatkat eteenpain silloinkin, kun ei huvita.

Joka paiva, kun valitset vahan paremmin — lisaat kasviksia, jatat limun valiin, sy6t kunnolla
aamulla —
ohjelmoit aivoja uudelleen.

Ja jossain vaiheessa huomaat, etta terveellinen valinta ei enaa vaadi voimaa.
Se on uusi normaali.

¢ “Tavoite ei ole olla tdydellinen — vaan pysya liikkeessé siihen suuntaan, missé keho ja
mieli voivat hyvin.”

11 Miksi painon ja kehonkoostumuksen seuranta on
niin tarkeaa

Useimmat, jotka yrittavat pudottaa painoa, tekevat yhden ison virheen:
he mittaavat tuloksia vain fiiliksella.

Olo vaihtelee, peilikuva hamaa ja vaatteet istuvat eri tavalla eri paivina —
ja ilman kunnollista seurantaa ei ole mitdan selkeaa kuvaa siitd, miten keho oikeasti
muuttuu.

Totuus on tama:
Jos et mittaa, et nde edistystd — ja jos et nae edistystd, et jaksa jatkaa.

Siksi paivittdinen punnitus ja sdanndllinen kehonkoostumuksen seuraaminen eivat ole
stressaava velvollisuus —
ne ovat keino nahda, ettd muutos tapahtuu, vaikka se ei joka paiva tunnu silta.
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+ 1. Paino kertoo suunnan, ei totuutta

Paino vaihtelee paivittain 0,5-2 kiloa pelkastaan nesteen, suolan, hiilihydraattien tai
hormonitasojen vuoksi.

Jos katsot vain yksittaisia paivia, saatat luulla, etta olet epdonnistunut — vaikka oikeasti
kehossa tapahtuu juuri sitd, mita pitaakin.

Kun punnitset itsesi joka aamu samalla tavalla ja katsot 7 paivan keskiarvoa, alat nahda
trendin:
paino alkaa hivuttautua alaspain, vaikka se heittelisi valilla yl6s ja alas.

Se on todellista kehitysta — ei sattumaa.

¢ “Painonpudotus ei ole suora viiva, vaan aalto, joka laskee ajan my6ta.”

+ 2. Kehonkoostumus paljastaa todellisen muutoksen

Paino ei kerro kaikkea.

Jos syot oikein ja lisaat liikuntaa, keho voi samanaikaisesti polttaa rasvaa ja kasvattaa
lihasta.

Silloin paino ei valttamatta laske, mutta rasvaprosentti pienenee, vyotaro kapenee ja olo
paranee.

Siksi on tarkeaa mitata sdannodllisesti myos kehonkoostumus — esimerkiksi InBody-,
Withings- tai OmaBody-sovelluksella.

Se nayttaa, onko keho oikeasti muuttumassa terveempaan suuntaan, vaikka vaaka ei heti
kertoisi sita.

¢ “Rasvan méaara kertoo enemman kuin paino. Paino on vain numero, joka reagoi kaikkeen
— kehonkoostumus kertoo totuuden.”

+ 3. Mittaaminen tuo rauhan ja motivaation

Kun naet mustaa valkoisella, epailykset katoavat.
Et enaa kysy itseltasi: “Toimiiko tama?”
Naet, etta kylla — trendi liilkkuu juuri oikeaan suuntaan.

Se tekee painonhallinnasta hallittavaa, loogista ja palkitsevaa.
Jokainen mittaus muuttuu pieneksi voitoksi, joka vahvistaa uutta tapaa.

@ “‘Data tuo rauhan — se kertoo, etta suunta on oikea, vaikka olo ei joka paiva olisi
taydellinen.”

+ 4. Tunteet vaihtelevat — data pysyy

Moni lopettaa, koska luulee ettei mikdan muutu.
Mutta jos he olisivat katsoneet trendeja, he olisivat ndhneet muutoksen jo viikkoja
aikaisemmin.
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Siksi painon ja kehonkoostumuksen seuraaminen ei ole vain tekninen juttu —
se on mielentaitoa.
Se estaa luovuttamasta silloin, kun keho vasta sopeutuu uuteen rytmiin.

@ “Mittaukset eivat ole tuomio — ne ovat todiste siita, etta sa etenet.”
+ 5. Kun ymmarrat numerot, et pelkaa niita
Aluksi moni valttelee vaakaa, koska ei halua nahda lukuja.

Mutta kun alat ndhda ne tyokaluina, et tuomioina,
pelko muuttuu voimaksi.

Sa alat hallita prosessia —
et enda toimi tunteiden perusteella, vaan faktan.

¢ “Et mittaa itseasi arvon vuoksi — vaan suunnan vuoksi.”
* Yhteenveto

e Paino kertoo suunnan, ei totuutta

e Kehonkoostumus kertoo mita oikeasti tapahtuu

e Saanndllinen mittaus tuo rauhan ja motivaation

e Numerot eivat ole vihollisia — ne ovat kartta, joka nayttaa tien pysyvaan muutokseen

[]1 Paivittainen punnitus & kehonkoostumuksen
seuranta
Miksi mitata?

o Mita mittaat, sitd voit parantaa. llman dataa olo- ja mielihalut ohjaavat liikaa.

e Paino ei ole lineaarinen. Nesteet, suola, hiilihydraatit, uni ja kuukautiskierto
heiluttavat lukuja paivasta toiseen. Siksi katsotaan trendia, ei yksittaista paivaa.

e Kehonkoostumus kertoo totuuden. Rasva |, lihas 1/« on tarkedampaa kuin pelkka
paino.

Paivittainen punnitus — nain teet sen oikein

1. Aika & rutiini: aamulla heti herattyd, wc-kaynnin jalkeen, ennen aamiaista.

KatruFit © 2025 | Ver. 1.0 | www.katrufit.fi
35



2. Sama paikka & vaaka: alusvaatteissa, sama vaaka, sama paikka.
3. Kirjaa yl6s joka paiva (automaattisesti tai manuaalisesti).

4. Katso vain 7 paivan keskiarvoa ja trendia, ala reagoi yksittaiseen piikkiin.

Tulkitse nain

e +0,3-1,5 kg vuorokaudessa = nestetta/glykogeenia, ei rasvaa.
e Usean viikon 7 pv keskiarvo | = oikea edistyminen.

e Kuukautiskierron tietyissa vaiheissa 0,5-2,0 kg nousu on tyypillistda — katso
kuukauden trendi.

Kehonkoostumus — saannollinen “totuuden hetki”

e Mita mitataan: kehon rasvaprosentti, rasvamassa (kg), rasvaton massa (lihaskudos
+ neste), vyotaron ymparys, kuvat.

e Milla: InBody/kehonkoostumusmittaus salilla tai Bodymaja.fi-mittauspisteissa, tai
harvemmin DEXA (tarvittaessa).

e Kuinka usein:
o Vyotaro & kuvat: 2—4 viikon valein
o BIlA/alyvaaka: 2—4 viikon valein samaan aikaan paivasta
o DEXA: vain erityistilanteissa, 3-6 kk valein
Tarkein saanto: Jos paino pysyy, mutta vyotaro pienenee tai rasvaprosentti

laskee, olet oikealla tiella.

Ala tee mittaamisesta liian monimutkaista — tarkeinta on nahda trendi selkeasti
ja keskittya kokonaiskuvaan, ei yksittaisiin lukuihin.

Mita appia/tyokalua kayttaa?

e Padivittainen paino & 7 pv keskiarvo: mika tahansa “weight trend” -appi kay (voit
kirjata myds muistiin).

e Kehonkoostumus: dlyvaaka + oma sovellus, tai Bodymaja.fi -mittauspalvelu.
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Kuvat: sama valaistus, sama asento, 4 viikon valein (edesta, sivulta, takaa).

Mini-checklist (kopioi PDF:aan laatikkona)

[J Punnitse joka aamu samalla rutiinilla
L] Kirjaa paino — katso vain 7 pv keskiarvoa
L] Mittaa vyotaro 2—4 vkon valein

1 Tee kehonkoostumus mittaus 2—4 vkon valein (salilla InBody, bodymaija.fi
mittauspisteessa)

[1 Ota progre-kuvat 4 vkon valein

[ Tulkitse trendia viikoissa/kuukausissa, ala paivissa

Miten tama tukee kolmea paapointtia

1.

Syo oikein — verensokeri tasaiseksi: trendi tasoittuu, paino alkaa hivuta alas
ilman nalkaa.

Né&e ansat: jos paino/mitat pomppivat, tarkista “ansat” (suola, sokeri, prosessoitu
ruoka, vahainen uni).

Pysyvat tavat: mittarit palkitsevat toiston — kun naet trendin, motivaatio kasvaa.

Mindset (tarkea)

Paivan luku on dataa, ei tuomio.
Yksittainen nousu = oppimissignaali, ei epaonnistuminen.

Prosessi voittaa perfektion. Kun teet mittaukset rutiinina, tulokset seuraavat.

-, Kun keho alkaa toimia oikein

Kuvittele, etta heraat aamulla virkeana ilman kahvia.

Et mieti ruokaa koko ajan, eika paino hallitse elamaa.

Olo on kevyt, rauhallinen ja varma — ja peilista nakyy ihminen, joka tuntee hallitsevansa
kehoaan, ei taistele sita vastaan.

KatruFit © 2025 | Ver. 1.0 | www.katrufit.fi

37


http://bodymaja.fi

Tama on se, mita tapahtuu, kun verensokeri on tasainen ja syt kehoa kuunnellen.
Se ei ole enaa “projekti” — se on sun uusi normaali.

¢-) Loppusanat

Jos olet lukenut tAnne asti, se kertoo yhdesta tarkeasta asiasta:
sa olet valmis muutokseen.

Suurin osa ihmisista ei koskaan pysahdy oikeasti oppimaan, miksi heidan keho toimii niin
kuin se toimii.
He jatkavat uusia dieetteja, toivovat parempia tuloksia ja pettyvat, kun sama kuvio toistuu.

Mutta sa teit jo jotain erilaista.

Sa kaytit aikaa ymmartaaksesi miksi — miksi keho varastoi rasvaa, miksi mieliteot syntyvat
ja miksi paino ei putoa, vaikka yrittda parhaansa.

Ja juuri siina piilee ero: kun ymmarrat, sa et enaa toimi sokkona.

Tama opas ei ollut tarkoitettu nopeaksi “vinkkilistaksi”.

Se oli tarkoitettu avaamaan uuden ajattelutavan:

ettd painonpudotus ei ole enaa taistelua itseasi vastaan — vaan yhteisty6ta oman kehon
kanssa.

Jos sa viet kaytantddn edes yhden asian tasta oppaasta,

— olkoon se verensokerin tasapaino, parempi ruokarytmi tai kehon kuuntelu —

sa tulet huomaamaan eron jo pian.

Ei siksi, etta saisit kaiken kerralla oikein, vaan siksi, etta alat vihdoin rakentaa pysyvaa
muutosta — askel kerrallaan.

Se on alku sille, etta keho alkaa vihdoin toimia sun puolesta, ei sua vastaan.

Muista tama: “Tulokset eivat synny siita, etta teet kaiken taydellisesti — vaan siita, etta et
lopeta, vaikka et tee kaikkea taydellisesti.”

Sa et ole yksin tdssa matkassa.
Ma oon kulkenut sen itse — ja nyt ma haluan auttaa sua 16ytdmaan saman vapauden.

-, Ota seuraava askel

Jos haluat, ettd autan sua rakentamaan selkean suunnitelman painonpudotukseen ja
katsotaan samalla, sopiiko mun valmennus sulle,
varaa ilmainen valmennuskeskustelu tasta -

https://lwww.katrufit.fi/'varaa_aika

(Tassa puhelussa saat konkreettisen etenemissuunnitelman ja kuulet, miten voisin auttaa
sua kaytanndssa.)
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Vastuuvapauslauseke

Taman oppaan ja valmennuksen sisaltd on tarkoitettu yleiseksi hyvinvointi- ja
ravitsemustiedoksi. Se ei korvaa terveydenhuollon ammattilaisen henkilokohtaista arviota,
diagnoosia tai hoitoa. Tulokset vaihtelevat henkildittain, eika yksil6llisia tuloksia voida taata.
Kuuntele aina omaa kehoasi ja keskustele 1dakarin kanssa ennen merkittavia muutoksia
ruokavalioosi, liikuntaasi tai elamantapoihisi. Kayttamalla tata materiaalia hyvaksyt, etta teet
muutokset omalla vastuullasi.
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