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ESIPUHE

Kiintedn ja rasvattoman unelmavartalon saavuttaminen ei ole ikina ollut niin helppoa kuin tassa kirjasessa
kerrottujen menetelmien kayttoonottamisen jdlkeen. Lihakset kasvavat, laskit katoavat, muutut
paremmaksi ihmiseksi, palkka nousee ja suosimasi sukupuoli katselee sinua ainoastaan ihaillen.

Ehka liioittelin hieman, mutta joka tapauksessa ketoosidieetti, jota myos karppaamiseksi kutsutaan, on
erittdin tehokas ja pohjimmiltaan yksinkertainen menetelmd polttaa rasvaa. Hiilihydraattien osuus
ruokavaliossa karsitaan minimiin, keho saadaan kayttdmaan ensisijaisena energianaan rasvaa ja
ruokamaaran ollessa miinuksen puolella kehoon kertynyt rasva suorastaan sulaa paalta pois.

Ketoosi- ja vahahiilihydraattisia eli VHH-ruokavalioita on myos kritisoitu siitd, ettad hiilihydraateillakin on
omat tarkedt tehtdvansa elimistossa. Se pitaa taysin paikkansa. Tassa kohtaa kuvaan astuukin yksil6llisyys.
Lahtokohtaisesti mikd tahansa kulutuksen alittavan ruokamaardn ruokavalio polttaa rasvaa. Kyse onkin
siitd, ettd mika toimii hyvin, mikd paremmin ja ennen kaikkea kenelle. Lisaksi oleellista on, ettd miten asian
haluaa toteuttaa. Toimivin ruokavalio on aina sellainen mitd haluaa, pystyy ja jaksaa toteuttaa. Hienotkaan
suunnitelmat eivat auta mitdan, jos niista lipsutaan jatkuvasti.

On turha vaittaa, ettd mikdan tietty ruokavaliomalli on paras mahdollinen jokaiselle. Jos hiilihydraattien
syominen vasyttaa tai keho muuten tuntuu kasittelevan niitd huonosti, niin nilden maaran rajoittaminen on
aiheellista. Silloin ketoosidieetti on erittdin toimiva ratkaisu. Ei turvota, ei vasytd, olotila on energinen eika
verensokeri heilahtele.

Lisaksi ketoosidieetista kiinni pitaminen on useimmiten hammastyttavan helppoa. Kuten todettu, on yhden
makroravinteen voimakas rajoittaminen pohjimmiltaan yksinkertainen ja suoraviivainen tapa rajoittaa
kokonaisenergiamaaraa. Eika tarkoitus suinkaan ole unohtaa hiilihydraattienkaan syomista kokonaan.
Kirjasessa kerrotaankin, miten sopivan maaran hiilihydraatteja pystyy ketoosiruokavalioonkin
sisallyttamaan.

Kirjanen on kirjoitettu lahinna rasvanpolttotarkoituksessa, mutta tasmalleen samat periaatteet patevat
ketoosiruokavaliossa silloinkin, kun tarkoitus on kasvattaa lihasmassaa tai yllapitdd saavutettua kuntoa.
Ainoastaan energiamadra muuttuu tavoitteen mukaisesti. Joskin ketoosi on kayttékelpoisin, kun tavoite on
polttaa rasvaa ja muihin tavoitteisiin suosittelen ravintoaineiltaan tasapainoisempia menetelmia. Kirjanen
on myos tarkoitettu ensisijaisesti salitreenid aktiivisesti harrastaville, mutta on koko lailla samassa
muodossa sovellettavissa mihin tahansa urheilulajiin tai liikuntamuotoon. Eika salitreenin tai muun
liikkunnan aktiivinen harrastaminen suinkaan ole mikdan pakollinen edellytys sille, ettd ruokavalio on
kunnossa. Painvastoin. Kehonkoostumuksen hallintaa ja terveytta edistavasta sydmisesta on hyotya kaikille.




KETOOSIDIEETIN ALOITUS

Ruokavalion hiilihydraattien radikaali vahentdaminen johtaa siihen, etta elimist6 menee ketoosiin. Ketoosi
tarkoittaa sitd, ettd maksa alkaa tuottaa ketoaineita eli ketoneja. Elimistd tuottaa aina pienid maaria
ketoaineita, mutta hiilihydraatittomuus lisda niiden tuotantoa huomattavasti. Tama johtuu siita, etta aivot
eivat pysty kayttdmaan rasvaa energiaksi, vaan kayttdvat yksinomaan glukoosia (eli hiilihydraattia) tai
ketoneja.

Elimistd tuottaa huomattavia maarida ketoneja jo kolmen paivan kuluttua hiilihydraattien rajoittamisen
alkamisesta. Tasta tapauksessa hiilihydraattien voimakas rajoittaminen tarkoittaa niiden vahentamista noin
30 grammaan vuorokaudessa. Jos siis aloitat ketoruokavalion maanantaina, niin keskiviikkona tai
viimeistdan torstaina olet jo ketoosissa.

Ketoositila ei ole millaan tapa riippuvainen ruokavalion energiamaarasta, vaan ainoastaan hiilihydraattien
maarasta. Elimisto voi olla ketoosissa, vaikka soisit 5000kcal paivadssa tai olla olematta ketoosissa syomalla
1000kcal paivassa. Ainoa asia mika ketoaineiden tuotannon kaynnistda tai katkaisee, on syotyjen
hiilihydraattien maara. Hiilihydraattien maardssa ketoosin ja ei-ketoosin rajana pidetddn 100g paivassa.
Tehokkaan ketoositilan muodostuminen mahdollistamiseksi hh-maara tulee kuitenkin rajoittaa selvasti
tdman maaran alapuolelle.

Elimiston meneminen ketoosiin ei vield tarkoita tehokasta rasvanpolttoa, vaan ketoosin syventyminen
kestdad 3 - 4 viikkoa. Tama johtuu siitd, ettd vasta noin kolmen viikon jalkeen elimistd alkaa kayttaa
ensisijaisena energialdhteendan rasvaa ja ketoaineiden tuotanto itse asiassa vahenee. Olettaen, etta olet
dieetilld eli kulutus on sybtya energiamaaraan suurempi, tulee tuo rasva elimiston rasvavarastoista. Toki
elimistd kayttda kehonrasvaa energiaksi aina, kun kulutus ylittda syomisen, mutta 3 - 4 jilkeen
ketoosidieetilla elimistd ns. rasva-adaptoituu.

Rasva-adaptoituminen on ketoosidieetilla koko homman idea. Sen jalkeen elimistolle riittda sen suosimaa
energiaa niin kauan, kun kehossa on rasvaa. Kun ensimmaisen nelja viikkoa tekee oikein ketoosidieetilla,
niin olo on jatkossa pirted ja energinen. Ensimmainen kuukausi siis ratkaisee, tuleeko loppudieetti olemaan
vakindista rampimistd vai tehokasta rasvanpolttoa. Mitd ikind tuona aikana teetkdan, niin ala syo
ylimaaraisia hiilihydraatteja. Jos ruuanhimo kay sietamattomaksi ja vaihtoehdot ovat ranteet auki ja junan
eteen tai enemmadan syOminen, niin vedd kokonainen kana kerralla ja kilo pihvid paalle, mutta
ensimmaistakaan namikarkkia ala syo. Rasvanpoltto katkeaa, mutta rasva-adaptoituminen ei.

Ensimmaisen neljan viikon ajan hiilihydraattien maara ruokavaliossa tulee olla noin 30 grammaa
vuorokauden aikana. Tamakin maara tulee ottaa pelkastaan kasviksista. Mitdan kovin energiatiheita
kasviksia ei siis voi sydda. Ensimmaisen kuukauden ajan suurimpina hh-lahteina toimiikin lahinna normaalin
vihersalaatin sisalto: kurkku, vihrea salaatti, tomaatti, paprika, sipuli, parsakaali, kukkakaali tms. Koko kiloa
naitakaan en suosittele padivan aikana, mutta puoli kiloa jopa taytyy sydda, jotta saa riittdvasti kuitua ja
ruuansulatus toimii.

RAVINTOSISALLON MAARITTAMINEN

Ketoosidieetin ruokavalio kannattaa rakentaa siten, ettda ensin maarittaa energiamaaran, joka on sopivasti
miinuksen puolella kulutukseen ndahden. Kaytdanndssa 500kcal - 800kcal alle kulutuksen sydominen johtaa
hyviin tuloksiin. Tall6in energiavajetta on tarpeeksi, jotta rasva palaa, mutta ei liikaa, jotta lihakset ja
aineenvaihdunta sailyvat.



Sen jalkeen madaritetddn sopiva proteiinimdard oman kehonpainon perusteella. Suositeltava proteiinimaara
tavoitteelliselle treenaajalle on noin 2g / kehon painokilo. Jos tiedossa on rasvaton kehonmassa, niin
suositeltava maéarad on 2,5g / rasvaton painokg. Mutta ei kuitenkaan sen enempaa. Toisaalta jos ylipainoa
rasvan muodossa on huomattavasti, niin jopa alle 2g / kg on riittdvasti. Lihasmassa ja muut kiintedt
kudokset tarvitsevat proteiinia, rasvamassa ei tarvitse.

Alkuvaiheessa hiilihydraatteja sy6daan noin 30g paivassa ja ensimmaisen neljan viikon jalkeen ruokavalion
kasvisten syOmista on jo mielenterveydenkin kannalta hyvd hieman monipuolistaa, jolloin
hiilihydraattimaara nousee noin 50 - 60 grammaan pdivassa. Kdytannossa tama tarkoittaa juuresten, kuten
porkkana, lanttu ja punajuuri yms. vihersalaattia monipuolisemman vihannesvalikoiman sekd mahdollisesti
marjojen sisallyttamista ruokavalioon. Hedelmat eivat standardien mukaiseen ketoruokavalioon kuulu,
mutta niista lisaa tuonnempana.

Energian, proteiinin ja hiilihydraattien maarittamisen jalkeen katsotaan, kuinka paljon energiaa on jaljella ja
kaikki se otetaan rasvasta. Jos lopputulos on vahemmaéan kuin puolet energiamaarastd, niin suurella
todenndkoisyydellda on maarittanyt jonkin asian huolimattomasti. Useimmilla kyseessd on kulutus ja
yritetddn syoda lilan vahan suhteessa kokoonsa. Toinen vaihtoehto on proteiini, jota meinataan sy6da liian
paljon suhteessa todelliseen tarpeeseen.

Ketoosidieetilld rasvasta tulee saada vyli puolet ruokavalion energiamaardsta eli vahintdan 50
energiaprosenttia. Ketoosidieetin alkuvaiheessa rasvan maaran olisi suositeltavaa olla 60 - 70 % energiasta
ja se voi olla sita jatkossakin. Mainittu 50 E% on oikeastaan ehdoton minimivaatimus. Huomatkaa, etta
kyseessa ei ole grammamaarastd, vaan energiamadarasta. Yksi gramma rasvaa sisaltda 9 kcal energiaa, kun
taas yksi gramma proteiinia tai hiilihydraattia sisaltda 4 kcal.

Esimerkki: Jos ruokavalion energiamaara on 2500kcal, niin 65 E% rasvasta on 180g rasvaa. 30g
hiilihydraatteja olisi 5 E%, jolloin jaljelle jaa proteiinin osuudeksi 30 E% eli 185g proteiinia. Taman esimerkin
proteiinimdara riittaa hyvin 90 kg painavalle henkildlle.

Ketoosidieetilld proteiinia ei pida syoda liikaa, kuten monella salitreenaajalla on tapana, koska osa sy6dysta
proteiinista muuttuu elimistdssa glukoosiksi ja liika proteiinia saattaa katkaista ketoosin siind missa liika
hiilihydraattikin. Lisaksi ketoosidieetilla kdytanndssa kaikki proteiini, mita ruokavaliosta tulee, on taydellisen
aminohappoprofiilin omaavaa eldinperdista proteiinia eli laadultaan parasta mahdollista. Laadun ollessa
korkea, maaran ei tarvitse olla.




RUOKAVALIO KUNTOON

Kun tavoiteltava ruokavalion ravintosisaltd on saatu maaritettyd, on aika muuttaa numerot ruuaksi. Kuten
millda tahansa dieetilla myos ketoosidieetilla on paivittdinen ruokamaara hyva jakaa riittdvan moneksi
ateriaksi ja valipalaksi. Elimistoon tulee energiaa tasaisesti pitkin paivaa, jolloin aineenvaihdunta pysyy
kaynnissa koko ajan eikd nalka paase vaivaamaan. Itse kunkin henkilokohtaisesta paivarytmista riippuen
sopiva maara paivan aikana on 4 - 6 ruokailukertaa. Ateriat ovat suositeltavaa jakaa melko tasaisin valiajoin
syotaviksi, jotta pitkia paastoja ei padse syntymaan.

Yksi ketoosidieetin hyvista puolista on, ettd aterioiden koostaminen on erittdin yksinkertaista. Jokaisella
aterian tulee koostua vihanneksista, jonkinlaisesta ”“liharuuasta” seka useimmiten myos yksi tai kaksi
annosta rasvaa. Siina kaikki.

Vihannekset sen mukaan, mitd jo aikaisemmin ollut puhetta eli alkuun pelkdstdadn vihersalaattia ja
alkuvaiheen jalkeen myos juurekset yms. vihannekset mukaan. Alun jalkeen pieni maara marjojakin mahtuu
paivaan. Kaikille maitorahka-addikteille tiedoksi, ettd kohtuullinen maard maitotuotteitakin sopii
ketoosiruokavalioon. Purkillinen rahkaa saadaan hyvin mahtumaan 50-60 hiillarigramman rajoihin.

Liharuoka voi olla mita tahansa lihaa, kanaa tai kalaa. Kananmunat ja erilaiset juustot (esim. raejuusto) ovat
myo6s hyvid vaihtoehtoja. Kaytanndssa mika tahansa proteiinivoittoinen ruoka-aine, jossa ei ole tai on
erittdin vahan hiilihydraatteja. Liharuoka voi olla myds valmiiksi marinoitua, mutta itse perusmausteilla
pintamaustettu on vield parempi vaihtoehto.

Ketoosidieetillda saa syoda jopa A-luokan grillimakkaraa, jossa ei muutamaa grammaa enempaa
hiilihydraattia ole. Juustoja lukuun ottamatta maitotuotteiden kanssa tulee kuitenkin olla hieman
varovainen, koska useimmat niista sisaltavat yllattavan paljon hiilihydraatteja. Kannattaa lukea niita
pakkauksen kyljessa olevia ravintosisaltoja.

Liharuuan rasvapitoisuuden kanssa ei tule menna liiallisuuksiin, vaikka sen ei niin rasvatonta tarvitsekaan
olla, kuin mitd useimmiten salitreenaajalle suositellaan. Tdma siitd syystd, ettad lihan rasvaisuus ei lisaa
syotavan ruuan maaraa yhtaan ja vaikka tyydyttynyttakin rasvaa tarvitaan, niin tarvitaan myos kerta- ja
moni-tyydyttymattomia.

N&itd ns. pehmeitd rasvoja saa hyvin pahkindistd, makeuttamattomasta maapahkinavoista, siemenista,
avokadosta seka erilaisista ruokadljyista. Kaladljy, pellavansiemendljy, oliiviljy ja rypsioljy ovat kaikki
ketoosidieetilld kovassa kdytdssa. Kookosoljy on tyydyttynyttda, mutta kohtuullisissa maarin sitdakin mahtuu
mukaan. Ruokalusikallinen tai muutama sellainen tarvittavasta energiamaarasta riippuen jokaisella aterialla
riittad nostamaan rasvan kokonaismaaran helposti 60 - 70 E%:iin missa sen kuuluu olla.

LISAA HIILIHYDRAATTEJA

Kuten sanottu, on tdma kirjanen kirjoitettu Iahinna aktiivisen salitreenaajan nakokulmasta. Elimistdn rasva-
adaptoituneisuudesta huolimatta polttoaine, jolla lihasty6 eli salitreeni saadaan kulkemaan, on glykogeeni
eli lihakseen varastoitunut hiilihydraatti. Perusmallin sohvaperuna parjaa varsin hyvin normaalilla
ketoosiruokavaliolla (SKD = Standard Ketogenic Diet), jossa hiilihydraatit pyorivat noin 50 grammassa
paivaa kohden. Aktiivisia liikkujia varten on kehitetty erilaisia variaatioita ketoosidieetistd, jotka
tunnetuimmat ovat syklinen ketoosidieetti (CKD = Cyclical Ketogenic Diet) ja kohdennettu ketoosidieetti
(TKD = Targeted Ketogenic Diet).



SYKLINEN KETOOSIDIEETTI

Syklinen ketoosidieetti eli CKD taitaa olla kahdesta edelld mainitusta paremmin tunnettu. CKD toteutetaan
normaalisti siten, ettd kerran viikossa pidetdaan tankkauspdivd. Tuolloin ruokavalion proteiinimaaraa
pudotetaan jonkin verran, rasvaa syédaan mahdollisimman vahan ja hiilihydraatteja runsaasti.

Taysin glykogeenista tyhjentyneen lihasmassan tayttdminen vaatii noin 10 grammaa hiilihydraattia / kehon
rasvaton painokilo. Kuitenkin tavoitteen ollessa polttaa rasvaa ei lihasmassan tdydellinen tdytté ole
suositeltavaa. Hiilihydraattia tankataan sen verran, ettd saa taas tankkausta seuraavien pdivien treenit
tehtya kovalla sykkeellda, mutta paasee kuitenkin nopeasti myos takaisin ketoosiin, ja tehokas rasvanpoltto
jatkuu. Kaytannossa sopiva tankkauspaivan hiilihydraattimaara on 5 - 7 grammaa / kehon rasvaton painokg.

Tankkauspaivana eladinperaista taydellisen aminohappoprofiilin proteiinia riittda hyvin 1g / painokg ja tahan
paalle tankkausruuista tuleva kasviperdinen proteiini. Rasvaa syoddan niin vdahan kuin mahdollista eli
valitaan vahédrasvaista proteiiniruokaa tankkausaterioille. Jos haluaa energiaprosentteja laskea niin
proteiinista n. 20 E%, rasvasta 10 - 15 E% ja hiilihydraattia loput 60 - 70 E%.

Tankkauspdivan energiamaara tulee olla suunnilleen vylldpitokaloreiden tasolla. Tama maara
luonnollisestikin kompensoidaan syomalld muina viikonpdivdand siind maarin vahan, ettd viikon
paivakohtainen kalorikeskiarvo on edelleen riittavasti miinuksen puolella.

Hiilihydraatit tankkauspadivana voi periaatteessa syoda mistd hiilihydraattilahteestda tahansa, joskin
kannattaa suosia perusruoka-aineita, koska ne tuntuvat useimmilla tdyttavan lihakset paremmin kuin
yksinkertaiset sokerit. Parhaita hiilihydraattildhteitd tankkaukseen ovat riisi, pasta, peruna, bataatti,
puurohiutaleet, mysli, riisikakut ja sopivissa maarin hedelmat, joissa fruktoosin osuus on pienehkd eli
esimerkiksi banaani.

Fruktoosia tai sen esiintymismuotoja kannattaa valttaa, koska lihaksisto ei pysty kayttamaan fruktoosia,
vaan se varastoituu yksinomaan maksaan. Ja maksa taas vastaa ketoaineiden tuotannosta eli ketoosiin
siirtymisesta, joten suuria maaria fruktoosia ei ole suositeltavaa sy6da tankkauksen yhteydessa. Tavallisesta
poytdsokerista ja glukoosifruktoosisiirapista (mitd mm. karkki yms. ovat) on puolet fruktoosia. Ne koostuvat
glukoosimolekyylista seka fruktoosimolekyylista. Joskin jos jokin paiva pitaa valita, kun voi jonkun makean
herkun itselleen suoda, niin tankkauspaiva on siihen paras vaihtoehto.

Kaytannossa yhden paivan kestava tankkauspaiva kerran viikossa on useimmille paras vaihtoehto, koska
sellainen sopii normaalin ihmisen viikkorytmiin erittdin hyvin. Jos asian haluaa tehda oikein viimeisen
paalle, niin tankkauspaivaa voi jaksottaa rasvaprosenttinsa mukaan. Mita I6ysemmassa kunnossa on, niin
sen harvemmin on tarvetta pitaa tankkauspaiva. Yli 20 % rasvoissa tankkaus 10 - 14 pdivan valein riittaa.
Kehonrasvojen ollessa 10 - 20 % tankkauspdivd kerran viikossa on useimmille optimaalinen. Alle 10%
rasvoissa tankkaus jopa noin 5 paivan valein toimii hyvin. Joskin joka viides pdiva tankatessa, kyseisen
paivan hiilihydraatti- ja energiam&araa voi / kannattaa sa&td3 hieman alaspain.

Usein suositellaan tekemaan kevyehkd koko kehon treeni ennen tankkauksen aloittamista, koska nain
hiilihydraatit imeytyisivat paremmin lihaksiin. Periaatteessa tama toimintamalli on taysin oikea, mutta kun
kyseessa on dieettitankkaus eikd hiilihydraatteja kuitenkaan sydda niin paljoa mita lihaksiin todellisuudessa
mahtuisi, ei treenilld ennen tankkausta ole kadytdnndssa merkitystd. Lihaksistossa on kylld kysyntaa
hiilihydraatille koko ajan muutenkin.

Ennen kehonrakennus- tms. fysiikkalajin kilpailua tallaisen tankkausta edesauttavan treenin rooli saattaa
kuitenkin korostua, koska silloin lihakset pyritaan ns. ylitankkaamaan eli saada niihin puskettua enemman



hiilihydraatteja kuin mita lihaksiin normaalisti edes mahtuisi. Dieettitankkaus on kuitenkin eri asia, koska
mitddn ylitankkausefektida ei edes yritetd. Suosittelenkin pitdmaan tankkauspdivan lepopaivand, jolloin
tarkoituksena on yksinomaan varastoida hiilihydraattia lihaksiin eika kuluttaa sita pois.

Syklisella ketoosidieetillda siis tankkauspdivana tankataan hiilihydraattipitoista laadukasta ruokaa koko
viikon edesta ja muut paivan mennaan normaalilla ketoosiruokavaliolla. Ja jos ei vield ole selvadksi tullut, niin
ketoosidieetin neljan ensimmaisen viikon aikana ei tankkauksia pideta.

KOHDENNETTU KETOOSIDIEETTI

Kohdennettu ketoosidieetti TKD tarkoittaa nimensa mukaisesti sitd, etta hiilihydraatteja ei syoda paljoa
kerralla, vaan sopiva maara hiilihydraatteja kohdennetaan tiettyyn ajanjaksoon. Salitreenaajan / muun
aktiiviliikkujan ollessa kyseessa tama tarkoittaa, ettd hiilihydraatteja sy6daan pieni maara treenid ennen
ja/tai sen aikana ja mahdollisesti myds treenin jalkeen.

Hiilihydraatit syodaan treenin ymparilla, koska silloin treenia ennen / aikana syodyt hiilihydraatit ravitsevat
lihaksia kyseistd treenid ajatellen. Treenin jalkeen elimiston hiilihydraattiherkkyys on parhaimmillaan ja
syodyt hiilihydraatit imeytyvat tehokkaasti treenattuihin lihaksiin, joten treenin jalkeiset pari tuntia ovat
hyvaa aikaa nauttia hieman hiilihydraatteja.

Kuten muistamme aikaisemmista kappaleista, maksa sadatelee ketoositilaa. Kun treenin jalkeen syoty pieni
maara hiilihydraattia saadaan kohdennettua tehokkaasti treenattuun lihakseen, eivat nuo hiilihydraatit
hairitse ketoosia. Maaraa ei kuitenkaan pida liioitella eikd ajoitusta venyttdd yhtdan ylimaaraistd. Kun
hiilihydraatti on varastoitunut lihakseen glykogeeniksi, niin sen jalkeen se myos pysyy sielld ja kdytetdan
vain kyseisen lihaksen energialdhteena.

TKD:lla ei kuitenkaan ole valttamatonta syoda hiilihydraatteja enaa treenin jdlkeen, koska hiilihydraatit
imeytyvat tavallista paremmin kuitenkin vain kyseisessa treenissa rasitettuihin lihaksiin. Hiilihydraatteja
kuitenkin voi halutessaan syodda hieman normaalia enemman myds treenin jilkeen, jos tuntee siita
hyotyvansa treenaamisen tai yleisen jaksamisen kannalta, mutta valttdmatonta se ei kohdennetullakaan
ketoosiruokavaliolla ole.




Poikkeuksen edellisestd muodostaa 1-jakoinen treeniohjelma, jossa kaikki kehon lihasryhmat treenataan
jokaisella harjoituskerralla. Talléin on jopa suositeltavaa sy6da hiilihydraatteja myos treenin jalkeen, koska
seuraava treeni on useimmiten heti parin paivan paasta.

Sopiva maara hiilihydraatteja treenid ennen / aikana on useimmilla 40 - 60 grammaa ylimaéaraista tavallisen
ketoosiruokavalion lisdksi. Esimerkiksi 25g ennen treenid (1kpl banaani) ja toinen 25g treenin aikana
urheilujuomajauheesta on yksi tapa toteuttaa asia. Treenin jalkeen 20 - 30g on useimmille sopivasti.
Kyseiset hiilihydraatit tulisi nauttia noin tunnin sisalla treenin paatyttya.

Nama grammamaarat ovat sellainen asia, ettd absoluuttista totuutta ei ole olemassa, koska ihmiset
reagoivat hiilihydraatteihin niin eri tavoilla. Naistda on kuitenkin hyva lahted liikkeelle ja eri maaria ja
ajoitusta kokeilemalla [6ytaa itselleen sopiva ratkaisu.

Hiilihydraattien laatuun ja lahteeseen patevat aivan samat saannot kuin sykliselldkin ketoosidieetilla. Ennen
treenid nautittavat hiilihydraatit kuitenkin kannattaa olla helposti, mutta kuitenkin tasaisesti (matala
glykeeminen / insuliini-indeksi) imeytyvaa sorttia, jotta ne eivat drsyta vatsaa treenin aikana eivatka aiheuta
nopeaa nousua insuliinitasoissa.

Treenin aikana otettava hiilihydraatti on syyta olla nestemaisessd muodossa, jotta imeytyminen tapahtuu
mahdollisimman helposti. Tamank&dan hiilihydraatin ei kuitenkaan tule olla normaalia pdytdsokeria, vaan
esimerkiksi urheilujuomajauhe, joka sisaltda maltodektriinia, vitargoa tms. on parempi vaihtoehto.

Treenin jalkeisellad aterialla on suositeltavaa sy6da tasaisesti imeytyvaa kiinteda ruokaa, kuten riisia, pastaa,
perunaa tai bataattia. Kyseisen aterian proteiiniruuan tulee olla vaharasvaista lihaa, kanaa tai kalaa, koska
hiilihydraattimaaran noustessa on suositeltavaa, ettd rasvamadara laskee. Pienessda maarin kasviksia voi
myos talla aterialla sydda, mutta 6ljyn tms. rasvalahteen kayttdd en suosittele. Hiilihydraatit yritetdaan
kuitenkin saada imeytymaan melko nopeasti ja kaikki rasva hidastaa sita.

Yksi mahdollisuus on nauttia treenin jalkeiset hiilihydraatit nestemaisessa muodossa palautusjuomassa,
mutta kdytannon kannalta imeytymisen ero kiintedan ruokaan ei ole niin merkittdva treenin jalkeisena
aikana, etta niin olisi pakko toimia. Mielestani taman hiilihydraattiannoksen sydominen kiintedsta ruuasta
kuin palautusjuomasta toimii kokonaisuutta ajatellen aivan yhtda hyvin, mutta on huomattavasti
kayttajaystavallisempi toimintapa, kun hiilihydraatit syddaan eika juoda.

TKD-ruokavaliolla ketoosi katkeaa hetkeksi treenin ajaksi, mutta elimistd menee kuitenkin melko nopeasti
takaisin ketoosiin eikd tehokas rasvanpoltto tai rasva-adaptoituneisuus hairiinny ndin pienesta
hiilihydraattilisasta. Vaikutus on yleensa pdinvastainen, koska hiilihydraatit mahdollistavat kovemman
treenin mika taas mahdollistaa paremman energiankulutuksen.

Paivan kokonaishiilihydraattimaara voi olla TKD:lla ollessa jopa 150 grammaa edelld kuvatulla tavalla
toteutettuna. Yleensa ketoosidieetin rajana pidetdaan 100g hiilihydraattia / vrk. Tama variaatio on poikkeus,
koska hiilihydraattien sydminen on kohdennettu lyhyelld aikavilille sellaiseen aikaan (treeniin), kun
hiilihydraattien kulutus on suurimmillaan. Tarkkaa tietoa tai tutkimusta ei ole olemassa, etta kuinka
nopeasti keho menee takaisin ketoosiin. Varmaa kuitenkin on, ettd suurimman osan ajasta elimistd on
ketoosissa.

Kohdennetulla ketoosidieetilla pieni maara laadukasta hiilihydraattia syédaan ennen treenia seka treenin
aikana ja ehkd myos treenin jalkeen. Aktiivisen salitreenaajan ollessa kyseessd tdma koskee ainoastaan
salitreenia. Muiden liikuntasuoritusten ymparilla, kuten esimerkiksi aerobinen liikunta, ei sydda
hiilihydraatteja. Salitreenistd vapaat pdivat syoddan normaalin perusmuotoisen ketoosiruokavalion
mubkaisesti noin 50g hiilihydraattia / vrk.
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NESTETASAPAINO KETOOSISSA

Hiilihydraatit sitovat vetta elimistdéon. Jokainen gramma hiilihydraattia voi sitoa noin 3 grammaa nestetta.
Ketoosidieetilla ei hiilihydraatteja juurikaan syoda, joten mydskaan neste ei pysy elimistossa samalla tapaa
kuin mita hiilihydraattipitoisella ruokavaliolla. Tasta syysta ketoosidieetin ensimmaiselld viikolla paino
saattaa pudota jopa useamman kilon, kun hiilihydraattien kehoon sitoma neste poistuu. Tatd nopeaa
painonpudotusta ei pida sekoittaa varsinaiseen rasvan palamiseen ja masentua heti dieetin toisella viikolla,
kun kehitys vaa’an lukemassa hidastuu selvasti. Vastaavasti sama painomaara tulee takaisin, kun siirtyy
ketoosidieetilta pois eikd silloinkaan ole kysymyksessd nopea rasvan kertyminen, vaan nesteiden
palautuminen.

Samasta syysta syklistd ketoosiruokavaliota noudatettaessa tankkauspdaivan jalkeinen paino on paivan tai
pari selvasti korkeammalla kuin mitd ennen tankkausta. Henkilon tulee siis ymmartaa, ettd kyseessa on
valiaikainen painonnousu mika kuuluu asiaan. Kohdennetulla ketoosiruokavaliolla hiilihydraattien nestetta
sitova vaikutus aiheuttaa sen, ettad paino saattaa vaihdella reilusti paivasta seuraavaan riippuen siitd onko
edellinen péiva ollut treenipaiva vai treenista lepopaiva.

Dieetti kuivattaa elimistda aina ja ketoosidieetti tekee sen vield tavallista voimakkaammin. Tastd syysta
ketoosidieetilla taytyy kiinnittaa aivan erityistd huomiota riittdvaan veden juomiseen. Janon tunne ja suun
tai huulten kuivuminen ovat varmoja merkkeja siita, ettd et juo tarpeeksi. Kaikki soluaineenvaihdunta
elimistdssa — kuten rasvanpoltto — tapahtuu nesteessa. Pienikin nestehukka voi vaikuttaa ratkaisevasti
fyysiseen suorituskykyyn negatiivisella tavalla. Riittamaton nesteyttdminen siis johtaa aivan suoraan
huonontuneeseen rasvanpolttoon.

Pelkka veden juominen ei kuitenkaan riitd, koska mitda enemman juot, niin sitd enemman elimistdé huuhtoo
vettd luonnollista tietd myo6s ulos. Vesi on siis saatava pysymaan elimistossa. Koska hiilihydraatit eivat
ketoosidieetilla sita tee, joudutaan turvautumaan muihin keinoihin.

Ketoosidieetilld ehdottoman tarkeda on riittdva suolan sydminen, koska suola sitoo nestettd kehoon.
Tavallisen poytasuolan lisdksi hyva vaihtoehto on kadyttdaa puhdistamatonta merisuolaa tai muuta vastaavaa.
Suolan lahteelld ei ole merkitysta, vaan avainasemassa on, etta se on puhdistamatonta ja ndin ollen sisaltaa
tavallista enemman kaikkia mahdollisia mineraaleja. Pelkdstdan puhdistamattoman suolan varaan ei
kuitenkaan pida heittaytyd, koska normaalin jodioidun suolan jodi on oleellista kilpirauhasen ja sitd kautta
aineenvaihdunnan toiminnalle.

Usein ruuan maustamiseen kadytettavan suolan lisaksi taytyy lisata suolaa viela erikseen lusikalla sy6tavaksi.
Mitdaan optimaalista maaraa ei pysty sanomaan, koska siihen vaikuttavat mm. henkilon koko, liikunnan
maara ja intensiteetti sekd taipumus hikoiluun ja hien suolapitoisuus. Noin 3 grammaa suolaa / litra
juomaansa nestetta on hyva maara aloittaa ja siita omien tuntemusta mukaan lisata tai vahentaa.

Lisdravinteista nestettd elimistoon sitovat kreatiini sekd glutamiini. Kreatiinia onkin suositeltavaa lisata
palautusjuomaan 5 - 10 grammaa. Jos kreatiinia l0ytyy my0ds treenin aikaisesta juomasta, niin 3 - 5g
kummassakin juomassa on riittavasti. Jos tuntuu, ettd tama maara ei kuitenkaan riita, niin kreatiinia voi
ottaa myds treenistd lepopaivind saman verran esimerkiksi heti aamulla.

Glutamiini sitoo myds nestettd elimistoon, koska se kayttaytyy lihaksistossa hiilihydraattien tavoin.
Glutamiinin kanssa kannattaa olla hieman varovainen ketoosidieetilld, koska sen kdyttdminen saattaa
vaikeuttaa ketoosiin padsemista. Joten varmuuden vuoksi ainakaan ketoosidieetin neljan ensimmaisen
viikon aikana ei ole suositeltavaa glutamiinia kayttdaa. Parhaan vaikutuksen aikaansaamiseksi glutamiini



11

kannattaa ottaa yhdessa kreatiinin kanssa palautusjuomassa tai erikseen ja kerta-annoksena sama 5 - 10
grammaa.

Kehonpaino, liikkunnan maara, ilman lampétila, taipumus hikoiluun yms. tekijat vaikuttavat tarvittavan
nesteen maardaan. Minimivaatimuksena kenelle tahansa voidaan sanoa 3 - 4 litraa nestetta padivan aikana.
Ja suuremmat maarat eivat ole laisinkaan harvinaisia, vaan useimpien kohdalla suorastaan suositeltavia. Jos
arvioidaan juotavaksi 3 - 4dl jokaisella aterialla, 3 - 4d| aterioiden valissa ja yhteensa litra tai puolitoista
treenid ennen / aikana / jalkeen saattaa maara olla kokonaisuudessaan helposti 5 litraa.

Ei liene tarvetta perustella, ettd tavallinen puhdas vesi on ehdottomasti paras vaihtoehto juotavaksi tassa
tuhansien jarvien maassa. Vaihtelun vuoksi myos erilaisia sokerittomia mehuja ja virvoitusjuomia voi
ketoosidieetilla kdyttaa kohtuudella. Mydskdaan tee tai kahvi eivat vaikuta ketoosiin. Vichyt ja monet
kivennaisvedet sisaltdvat jo itsessdaan nesteen lisdaksi monia mineraaleja, jotka auttavat sitomaan nesteen
elimistoon, joten sellaisetkin ovat sallittujen nesteiden listalla. Tosin rehellisyyden nimissa todettakoon,
ettd mineraalivesien mineraalimaarat ovat usein lahinna nimellisia.

Alkoholi ja ketoosi eivdt sovi hyvin yhteen. Elimiston ketoositila yhdistettyna viinan juomiseen saattaa
aiheuttaa myrkytystilan elimist6ssa, joka voi olla hengenvaarallinen. Jos tiedossa siis on kostea ilta, tulisi
ketoositila katkaista hiilihydraatteja sydmalla ennen dokaamisen aloittamista. Lisdksi monet alkoholijuomat
itsessdan sisaltavat huomattavia maaria hiilihydraatteja / sokereita, mika ei ketoosidieetille oikein sovi.

Varsinkin ensimmainen nelja viikkoa tulisi pitaa tipatonta, koska kuten puhetta ollut, on ketoosi silloin vasta
syventymdassa ja aineenvaihdunnan rasva-adaptoituneisuus kesken. Jos ketoosidieetin alkuvaiheessa
epdonnistuu, on edessa pitkd ja kivinen tie. Ja lienee yleisesti tiedossa, ettd alkoholin juominen ei
muutenkaan ole rasvanpoltolle milldan tavalla eduksi, vaan pdinvastoin. On sanomattakin selvaa, etta jos
haluaa muutoksia kehonkoostumuksessaan, niin elintapojen muuttaminen on sille edellytyksena eika
juomakulttuuri olet tasta sddannosta mikaan poikkeus.

—;
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SALITREENI KETOOSIDIEETILLA

Kuten ketoosidieetin variaatioista puhuttaessa jo tuli esille, on lihakseen varastoituneet hiilihydraatit eli
glykogeeni salitreenissa paras mahdollinen energialahde. Rasvojen kayttd energiaksi on koko lailla hidasta
ja lihaksen nopeat energiavarastot eli kreatiinifosfaatti ja ATP (adenosiinitrifosfaatti) on kaytetty loppuun
heti ensimmaisten toistojen jalkeen.

Ketoosidieetin alkuun on taysin normaalia, etta pari ensimmaista viikkoa treenit ovat sielta ja syvalta. Se
asia taytyy vain hyvaksya. Tama johtuu siitd, ettd lihakset eivat vielda osaa kdyttdaa ketoneja kunnolla
energiaksi, mutta toisaalta hiilihydraattejakaan ei ole enda tarjolla. Kehon energia-aineenvaihdunnalliset
muutokset ketoosidieetin alussa ovat melko suuria, joten niille tdytyy malttaa antaa oma aikansa.

Ketoosidieetin aloitusvaiheessa sekd perusmuotoisella ketoosidieetillda (SKD), kun hiilihydraatteja ei ole
lihastyolle tarjolla, on treenid muokattava oikeaan suuntaa. Hiilihydraattien loistaessa poissaolollaan katoaa
ensimmaisena toistokestdvyys eli pitkien sarjojen tekeminen treenissad ei endd kunnolla onnistu. Onkin
suositeltavaa, etta sarjojen toistomaaria pudotetaan.

Raskaissa perusliikkeissda 3 - 5 toiston sarjat toimivat hyvin. Pienemmissa ja eristavissa liikkeissdkin
toistomaarat on hyva pitdad 6 - 8 toiston valilla. Ketoosissa yli 10 toiston sarjoja voi toki jonkin verran
sisallyttaa treeniinsd, mutta nopeasti kylla huomaa, jos niissa se viimeinen puristus jaa puuttumaan.

Toistokestavyys on sellainen asia, ettd siind on ketoosidieetilla suuria eroja yksildiden valilla. Onkin syyta
tarkkailla omia treenitehojaan ja tarvittaessa saataa sarjapituuksia alaspdin, jotta ei joudu liikaa karsimaan
sarjapainoja, koska raskas salitreeni on ainoa asia mikd antaa lihaksille syyn sdilya my6s energiavajeen
aikana.

Treenissa suoritettu tydmaara ei kuitenkaan saisi kohtuuttomasti pudota, jotta lihas saa riittavasti arsyketta
ja treenissda kulutetaan rasvanpolttoa ajatellen riittavasti energiaa. Kun toistomaaraa vahentda, on
sarjamaddraa lisattava. Jos siis aikaisemmin olet suorittanut esim. 3 x 8 - 10 toistoa, niin nyt toimiva ratkaisu
on tehda 8 - 10 x 3 toistoa.

Treeniin kuluvan ajankaan ei kuitenkaan kuulu lisdantya, joten samalla kun sarjamaara kasvaa taytyy
sarjojen vélissd pidettdvaa palautusaikaa lyhentda. Kaiken kaikkiaan tdma saattaa kuulostaa hieman
oudolta, mutta kdytdnndssd on varsinkin ketoosidieetilla erittdin toimiva toimintamalli, kun suoritetaan
paljon lyhyita sarjoja lyhyilla palautuksilla.

Sarjapituuden lyhentamista ja siitd seuraavaa sarjamaadran lisdamistda lukuun ottamatta ketoosidieetin
treeneissa ei ole mitdaan erikoista huomioitavaa. Kaikki samat periaatteet toimivat kuin dieettitreeneissa
yleensdkin milld tahansa ruokavaliolla. Rasvaa poltettaessa parasta treenid on padsaantoisesti samanlainen
peruskova treenaaminen kuin massakaudellakin.

MUU LIIKUNTA

Tavoitteen ollessa rasvanpoltto on useimmiten aiheellista suorittaa salitreenin lisaksi myo6s muuta liikuntaa.
Kaikessa yksinkertaisuudessaan siitda syystd, ettd energiankulutus on saatava riittavan korkealle, jotta
kalorivaje syntyy. Ruokavalio on energiavajeen kannalta tarkeimmadssa roolissa, mutta kun siihen yhdistaa
sopivasti treenia ja liilkuntaa toimii kokonaisuus paremmin. Ruokamaaran pudottaminen yleensa hidastaa
aineenvaihduntaa, kun taas lilkkunnan lisddminen ei sitd tee. Toisaalta taas liika liikunta alkaa jo vaarantaa
olemassa olevan lihasmassan sailymista tai vahintaankin kdymaan palautumisen paalle.
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Salitreenin ensisijainen tarkoitus dieetilld ei ole kuluttaa energiaa, vaikka se sitakin tekee, vaan sailyttaa tai
jopa pienissa madrin kasvattaa lihasmassaa ja yllapitda voimatasoja. Tasta syysta salitreenin onkin hyva
rakentua raskaiden perusliikkeiden ymparille ja pienemman eristavat liikkeet ovat sivuosassa. Dieetilla
oleminen ilman salitreenia onkin rasvattoman massan sdilymisen kannalta erittdin huono vaihtoehto.
Lihasmassa on energiaa kuluttavaa massaa ja ruokamaaran ollessa miinuksen puolella alkaa keho polttaa
myos lihasta, ellei sen sadilyttamiseen ole mitdaan syyta. Ja elimiston “selvidminen” salitreenistd on juuri
tallainen syy.

Ketoosidieetillda on suositeltavaa, ettd se pieni maara glykogeenia, mika lihaksiin varastoituu, yritetaan
saastda salitreenin kayttoon. Tastd syystd ketoosidieetilla muu liikunta tarkoittaa kdaytannossa aerobista
lilkuntaa, joka on luonteeltaan tasatahtista kohtalaisen matalasykkeista ja melko pitkdkestoista. Kun
liikunta on kohtalaisen matalasykkeistd eli noin 60 - 70 % maksimisykkeestd, on sen ensisijainen
energialdhde suorituksen aikana rasva. Jos liilkunta tapahtuu tata korkeammilla sykealueilla, alkaa lihaksisto
enenemissd maarin kayttaa myos hiilihydraattia energiaksi.

Ketoosidieetilld ei siis ole jarkevaa tehda pitkdkestoista lilkkuntaa mainittua korkeammilla sykealueilla, koska
lihaksistossa ei yksinkertaisesti ole riittavasti glykogeenia sellaisen seka salitreenin tarpeiksi. Poikkeuksena
tdstd on todella lyhyiden spurttien intervalliharjoitukset (HIIT-liikunta), jotka tapahtuvat p&aosin
aikaisemmin mainittujen kreatiinifosfaatin ja ensisijaisen ATP:n avulla. Puhutaan siis 10 sekunnin vedoista
noin 2 min palautuksilla, jotta kyseiset energialdhteet ehtivat palautua spurttien valissa. Mielelldan
ylaméakeen tai rappusissa. 12 - 15 sekunnin vedot alkaisivat olla jo liian pitkid tdhan tarkoitukseen. Sopiva
maara 10 sekunnin spurtteja yhdessa harjoituksessa on 8 - 12 kappaletta.

Oikeaoppisesta sykealueesta aerobisessa liikunnassa ei kuitenkaan kannata ottaa liikaa murhetta eika
pelkadstddn ketoosidieetin takia ostaa sykemittaria. Liikunnan teho on sopiva silloin, kun hieman hikoilee ja
hengastyy, mutta liikuntasuorituksen jatkaminenkaan ei tuottaisi ongelmaa siind vaiheessa, kun riittava aika
sitd on tullut tayteen. Mitdan ehdotonta oikeaa tai vaaraa ajallista kestoa tasasykkeiselle aerobiselle
liikunnalle ei olekaan, mutta 45 - 60 minuuttia on useimmille sopivasti.

Liikuntakertojen maara viikon aikana riippuu dieetin kokonaisrakenteesta seka kehonkoostumuksesta ja
tavoitteen vaativuudesta, mutta 2 - 4 suoritusta viikossa on hyva lahtokohta. Lyhyet intervallispurtit
vaativat hyvaa kuntoa, jotta lyhyessda ajassa saa kehosta riittavasti tehoja irti. Joten jos on kovasta
rapakuntoinen, niin heti alkuun sellaisia ei pida harrastaa. Ensin tulee kohottaa kuntoa tasasykkeisella
aerobisella liikunnalla ja sitten vasta asettaa keholle lisda vaatimuksia.

Liikunnan ajankohdalla ei ketoosidieetilla ole merkitysta. Yleisestihan suositellaan aerobisen lilkunnan
suorittamista aamulla tyhjalla vatsalla ennen aamupalaa, koska silloin y6llisen paaston jaljilta elimistossa ei
ole tarjolla hiilihydraatteja ja energiavaatimukset kohdistuvat suorituksen aikana paremmin kehon
rasvavarastoihin.

Suoraan sanottuna tasapainoisen ruokavalion rasvanpolttodieetilla ei oikeastaan ole merkitysta
energialdhteelld juuri suorituksen aikana, vaan kokonaisenergiankulutus vuorokausitasolla on
merkittdvampaa. Ei se mista energia juuri liikuntasuorituksen aikana otetaan. Ketoosidieetilld taas ei
hiilihydraatteja ole tarjolla yhtdan mihinkdan aikaan vuorokaudesta, joten ajankohdalla ei ole senkdan
vertaa merkitysta kuin hiilihydraattipitoisemmalla dieettiruokavaliolla.

Suositeltavaa on, ettd aerobinen liikunta suoritetaan salitreenistd erilldan. Liikunta lisdda aina
aineenvaihduntaa, joten tehtdessad suoritukset toisistaan erilleen saadaan aineenvaihduntaan vauhtia
useamman kerran mikd on energiankulutuksen kannalta positiivista.
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KETOOSIDIEETIN LOPETTAMINEN

Taman kirjanen ei ole tarkoitettu lopun ikaa kestavan ketoosiruokavalion suunnitteluun, vaan treenaajan
tietyn mittaiselle rasvanpolttojaksolle eli dieetille. Lahtokunnosta ja tavoitekunnosta riippuu, kuinka pitka
dieetti on kyseessd, mutta tarkoitus kuitenkin on tavoitteeseen paastya lopettaa ketoosidieetti ja siirtya
yllapitamaan kuntoa tai uudelle massakaudelle hiilihydraattipitoisemmalla ruokavaliolla. Toki VHH-
elamatapaa voi jatkaa, jos keho sellaisesta tykkdaa, mutta todella pitkdaikaista ketoosissa elamista ei
suositella, kuin osana eraiden sairauksien hoitoa.

Ketoosidieetiltda pois siirryttdessd on tarkedda huomioida, ettd elimistdossd ei ole suuria maaria
hiilihydraattien kasittelyyn tarvittavia entsyymeja, koska mydskaan hiilihydraatit eivat ole olleet suuressa
osassa ruokavaliossa. Suora siirtyma paljon hiilihydraatteja sisadltavdan ruokavalioon ei ole suositeltavaa,
vaan ruokavalion hiilihydraattimdaraa tulee nostaa asteittain. Tama ei ole yhtdan sen vaikeampaa kuin
miltd tahansa dieetiltd pois siirtyminen, koska aina yllapitoon / massakaudelle siirtyminen pitaisi suorittaa
asteittain, jotta aineenvaihdunta paasee toimintaan mukaan ennen kuin ruokamaaraa nostetaan selvasti.
Hitaalla kdyva aineenvaihdunta yhdistettyna kulutuksen voimakkaasti ylittavdan ruokamaardan on varma
tapa saada nopeasti laskia aikaiseksi.

Hiilihydraattimaarda ja ruokavalion energiamaéaraa tulee siis nostaa vaiheittain. Jos dieetin lopussa on
syonyt noin 500kcal alle kulutuksen, niin hyvalla omalla tunnolla voi nostaa ruokavalion energiamaaraa
kerralla vastaavasti noin 400kcal verran. Sen verran, etta juuri ja juuri on vield miinuksen puolella, koska
niin kauan kuin kulutus ylittdada syomisen ei laskia muodostu. Toki tulee ottaa huomioon, etta
yllapitokulutus ei yleensd ole dieetin lopussa samalla tasolla kuin dieetin alussa. Heti alkuunsa
hiilihydraattimaaraa olisi hyva kuitenkin nostaa noin 100 grammalla paivassa, jotta ketoosi katkeaa. Jos
100g hiilihydraatin lisadminen olisi energiamaarallisesti liikaa, niin vastaavasti rasvamaaraa voi pudottaa.

Maadrat vaihtelevat yksildittdin, mutta hyva ldahtokohta on, ettd jatkossa jokainen kertanosto
hiilihydraattimaarassa on noin 30 - 50 grammaa. Kuten ensimmaisenkin noston kohdalla, niin kcal-maaraa
voi tasapainottaa ruokavalion rasvamaaran kanssa pelaamalla, jotta kokonaisenergiamaara ei nouse kuin
noin 100 - 150kcal verran kerralla.
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Tama siksi, ettd ketoosidieetilld rasvamaara on yleensd huomattavan korkea eika sellaista maaraa rasvaa
tarvitse sy6da, kun ruokavaliossa on riittdva maara toista energiaravintoainetta eli hiilihydraattia. Mutta
kuten sanottu, tulee maarat suhteuttaa henkilon kokoon. 50kg painavan naisen ei tule nostaa energia- ja
hiilihydraattimaaraa samaa tahtia kuin 100kg painavan miehen.

Toinen hyvd tapa lopettaa ketoosidieetti on siirtya hiilihydraattipitoisempaan ruokavalioon viela
rasvanpolttovaiheessa ollessaan. Ketoosidieetti siis muutetaan ensin vahahiilihydraattiseksi ja siitd edelleen
tasapainoiseksi dieettiruokavalioksi. Talloin hiilihydraatit eivat tule elimistolle shokkina, kun dieetti
lopetetaan. Ruokavalion kokonaisenergiamaaraa dieetti lopetettua tulee kuitenkin tdssakin tapauksessa
(kuten aina) nostaa vaiheittain, kuten edellisessa kappaleessa selvennettiin.

Hiilihydraatti- ja energiamaardaa nostellaan vaiheittain ylospdin niin kauan, kunnes molemmat ovat silla
tasolla mita dieetin jdlkeinen tavoite edellyttad. Henkilovaakaa sekd mittanauhaa kannattaa kayttaa
apuvalineind, kun seuraa painoaan sekd kehon ymparysmittojen kehitysta ja niista vetdaa johtopaatoksia,
ettd mika on tarpeeksi ja mika liikaa.

RUOKAVALIOIDEN MAARITELMIA

Ketoosidieetti tarkoittaa ruokavaliota, jossa hiilihydraatteja tulee 0 - 100 grammaa pdivassd, koska silloin
elimisto yleensa on ketoosissa. Ketoosiin padseminen tosin vaatii ensin oman aikansa max 30 gramman
hiilihydraattimaaran syomista / vrk, mutta ketoosiin paastya se yleensa pysyy ylla, kunhan hiilarimaara on
alle 100 grammaa / vrk. Energiaprosentteina tdma tarkoittaa useimmiten 5 - 15 E% hiilihydraateista. Tosin
ketoosidieetin eri muodoissa CKD ja TKD ketoosi katkeaa hetkellisesti, mutta elimistd palaa siihen taas
melko nopeasti takaisin.

Vahahiilihydraattinen dieettiruokavalio (VHH) tarkoittaa, ettd hiilihydraatteja tulee edelleen vdahan, mutta
kuitenkin sen verran, etta elimistd ei ole ketoosissa. Kdaytdnndssa tarkoittaa sitd, etta hiilihydraatin maara
on yli 100g vuorokaudessa ja energiaprosentteina yleensa 20 - 30 %. Tarkkaa yldrajaa grammamadarassa ei
pysty madrittdmaan, vaan se riippuu vahvasti henkilon hiilihydraatin tarpeesta.

Tasapainoisessa dieettiruokavaliossa hiilihydraattimaara on erittdin sidonnainen henkilén kokoon ja
kulutukseen, joten tdssdkdadan grammamaaraa on mahdoton yleiselld tasolla sanoa. Siind missad yhdelle 200g
paivdassd on tasapainoinen ruokavalio, on se toiselle VHH. Energiaprosentit ovatkin parempi mittari
tasapainoiselle ruokavaliolle ja niista katsottuna hiilihydraattien maara on 30 - 40 E%.

Hiilihydraattipitoinen dieettiruokavalio tarkoittaa tavoitteelliselle treenaajien kohdalla yleensa myds
melko vaharasvaista ruokavaliota, koska proteiinimdaran on kuitenkin oltava myods korkeampi kuin
keskivertokansalaisella. Ja jostain makroravinteesta energiamadiraa on vahennettdva, jotta paastaan
miinuksen puolelle. Maaritelmana kuitenkin yleisesti kdaytetaan, etta hiilihydraattien maara on enemman
kuin 40 % energiasta. Grammamadrasta ei voi yleiselld tasolla sanoa yhtdan mitdan. Kaytanndssa
hiilihydraattien osuus on useimmiten 40 - 50 E%. Jos se olisi yli 50 %, niin ainakin dieettiruokavaliossa
jonkun muun ravintoaineen maara jaisi lilan alhaiseksi, ellei nyt sitten omaa aivan hirmuista kulutusta.
Massakauden ruokailut ovat asia erikseen.

Vidharasvaisella dieettiruokavaliossa rasvan osuus on noin 20 E%. Suosituksena kuitenkin on, ettd alle 20
E% ei rasvamaiardssd mennad kuin korkeintaan hetkellisesti, koska riittdvd maara valttamattomia
rasvahappoja on kuitenkin ruokavaliosta saatava, oli dieetilld tai ei. Muutoin tietyt elintoiminnot alkavat
karsia rasvan vahyydesta.
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LOPPU TULEE

Ketoosiruokavalio kiinnostaa ihmisid, mutta sen ympadrilla tuntuu pyo6rivan paljon epdaselvia kysymyksia,
jotka useimmiten ovat samoja kysymyksia ja vain kysyja vaihtuu. Yleisin myytti on, ettd ketoosi polttaa
rasvaa, vaikka soisi kuinka paljon tahansa. Toki rasvaa silloin energiaksi kdytetdaan, mutta ei se kehoon
varastoitunut rasva mihinkaan lahde, ellei ruokamaara kaiken kaikkiaan ole miinuksen puolella.

Taman kirjasen tarkoitus on avata ketoosidieettiin liittyvia asioita parhaalla mahdollisella tavalla. Kuitenkin
muistutan vield, ettd niin ketoosidieetillda kuin milla tahansa dieetilld henkil6kohtainen hienosdato on aina
tarpeellista, mutta tdma kirjanen antaa erittdin hyvat perussdaannot ja lahtokohdat ketoosidieetin
oikeaoppiselle suorittamiselle.

Ketoosidieetti ei ole ylivoimaisesti paras ja parempi kuin mikddn muu dieetti rasvanpolton kannalta, vaan
kaikki riippuu yksilostd. Moni on muunlaisellakin dieetilld loistavaan kuntoon paassyt. Oikein suoritettuna
ketoosi kuitenkin on erittdin hyvin toimiva dieetti, joka varmuudella saa tulosta aikaan. Syy numero yksi,
miksi ketoosidieetti epdonnistuu, on sama kuin milla tahansa dieetillad eli itsekurin puute. Edes elimiston
ketoositila ei saa juuri syotya pullaa katoamaan, vaan kylla se on edelleen itse pois poltettava.

Toiseksi yleisin syy ketoosidieetin epdonnistumiseen on, etta se aloitetaan vaarin. Jos elimistd ei mene
ketoosidieetin alussa kunnolla ketoosiin ja padse rasva-adaptoitumaan, niin aivan varmasti vasyttaa ja on
nalka eikd mistaan tule mitdaan, koska elimistolle ei ole tarjolla mitdan energialahdettd mitd se osaisi
tehokkaasti kdyttaa. Hiilihydraatteja ei tule lahellekdan tarpeeksi, mutta toisaalta elimistd ei mydskaan osaa
kayttaa rasvaa kunnolla energiaksi. Talloin paino kylla putoaa ja rasva palaa, kunhan kulutus ylittaa
syomisen, mutta silloin se on vain tolkuttomasti tuskaisempaa kuin mita tarvitsisi olla.

Kun ketoosidieetin aloittaa oikein ja sitd myos jatkaa oikein, niin uskallan vaittda, ettd yleinen olotila on
jopa virkeampi kuin milldadan muulla dieettiruokavaliolla ja nalkdaakin ndkee selvasti vahemman. Nama ovat
ne kaksi ensisijaista syyta miksi ketoosidieetti on varteenotettava vaihtoehto dieettiruokavalioksi. Silloin
dieetin noudattaminen on mukavampaa ja ndin ollen myds varminta, kun jaksaa suoriutua paivittdisista
askareistaan, ei ole nalka ja olotila on pirtea.

N&illa ohjeilla kohti kiinteampaa kehonkoostumusta.

Markku Tikka
ProTrainer.fi
mt@protrainer.fi

Varoitus: Ennen kuin aloittaa minkadan ruokavalion noudattamisen tulisi konsultoida koulutettua ladketieteellistad asiantuntijaa. Tdssa kirjasessa
esitettyjen ohjeiden noudattaminen tapahtuu omalla vastuulla. Tdméa teos on suojattu Suomen tekijanoikeuslain nojalla. Sisallén kopiointi ja
kaikenlainen julkinen levittaminen on ehdottomasti kielletty. Kiellon rikkominen johtaa Suomen lainsdaddannon mukaiseen rangaistukseen ja
korvausvelvoitteeseen. Copyright © Markku Tikka



