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Tamin kirjan kirjoittaja on terveyden holistisen kokonais-
nikemyksen puolustaja. Ravinto on tarked perusta, mutta se
muodostaa vain noin 10 prosenttia kokonaisuudesta. Kirjan
yleisluonteiset neuvot eivit korvaa ldakérin hoitoa, vaan niitd on
syytd pitdd perinteisen sairaanhoidon taydentdjina. Ketolicious
on tiedon ja inspiraation lahde, jonka tavoitteita ovat terveyden-
tilasta kertovien mittaustulosten parantuminen ja parempi

olo terveellisten ruokavalio- ja elimantapamuutosten avulla.
Esimerkkejd tarkeistd eldméntapaan liittyvista palapelin paloista
ovat keho ja fyysinen liikunta, ihmissuhteet, yhteisollisyys, la-
heisyys, mielekkyys, luovuus, tasapaino, tietoinen hengitys, uni,
palautuminen, stressi, rauhallisuus, asenne, luonto, ajatusmallit,
ajattelutapa (mindset) ja henkisyys.



A feves e

Englantilainen ladketieteellinen lehti British Medical Journal
julkaisi toukokuussa 2019 kahden tuoreen tutkimuksen tulokset.
Tutkimukset oli tehty kahdessa eri tiimissd ranskalaisessa ja
espanjalaisessa yliopistossa. Tutkimus osoitti, ettd ravinnolla

on ratkaiseva merkitys terveytemme kannalta ja ettd nyky-
aikaisen elintarviketeollisuuden prosessoiduilla tuotteilla, kuten
aamiaismuroilla, valmisruoilla, leivonnaisilla ja jdatelolla on
suora yhteys kohonneeseen sydin- ja verisuonitautien, sy6van,
lihavuuden, kohonneen verenpaineen ja ennenaikaisen kuole-
man riskiin. Tdssd ei oikeastaan ole mitddn uutta, silld useimmat
ihmiset tietdvit nykyisin, etteivit esimerkiksi sokeri ja puhdis-
tetut hiilihydraatit ole meille hyvéksi. Liian usein huomio kes-
kittyy kuitenkin painoon, ja ihmiset vahentavit pitsan, pastan
ja hiilihydraattien syontid pikemminkin néyttadkseen hoikalta
kesdan mennessé kuin saadakseen parannettua terveyden-
tilaansa ja psyykkistd hyvinvointiaan. Tima ei tietenkéén ole
kovin yllattivid, kun ajattelee vallitsevaa ulkondkokeskeisyyttd,
epitervettd vartaloihannetta ja jatkuvaa huonoa omaatuntoa,
joita iltapdivé-, muoti- ja kauneuslehdet, mainokset ja muut
mediat syottavit meille kehottaen meita jatkuvasti tarttumaan
seuraavaan “unelmadieettiin” metsdstdessimme “taydellistd”
vartaloa.

Terveellinen ravinto edistda terveyttimme monella tavalla
(ja ylipainolla on vahva yhteys eri sairauksiin), mutta vaaan
lukemat eivit ole hyvinvointimme tirkein tekija tai mittaa sitd,
miten terveellisesti oikeasti eldimme. Huomattavasti terveempéa
olisi sen sijaan oivaltaa, ettei ole mitddn pikakikkoja, jotka toisi-
vat kestévid pitkdn aikavilin muutoksia. Emme tarvitse dieetteji
saavuttaaksemme hyvin terveyden tai ihannepainon. Meiddn
lansimaisten ihmisten kannattaisi luopua painokeskeisyydesta
ja pikemminkin miettid, miten se, mitd syomme, vaikuttaa
vointiimme kokonaisvaltaisesti. Meiddn pitdisi puhua enem-
man siitd, mistd johtuu, ettd niin monilla on reistaileva vatsa,



allergioita, uupumusta, psyykkisid sairauksia tai muita epa-
méadraisié oireita, ja miksi ndista vaivoista ja monista kroonisista
sairauksista on tullut enemmén sdiant6 kuin poikkeus. Kolmos-
tyypin diabetes (dementia) puhkeaa nyt aina vain nuoremmille.
Lisdksi ylipaino, kakkostyypin diabetes, suolisto- ja kilpirauhas-
sairaudet ja syOpé ovat nykyisin niin yleisid, ettd ne ovat meidin
aikamme kansantauteja. Niin ei tarvitsisi olla.

Moderni yhteiskunta, jossa elimme, tarkoittaa monessa
mielessd sellaista eldméd, johon meité ei oikeastaan ole tar-
koitettu tai josta meilld ei ole edellytyksid selviytyd. Olemme
luoneet keinotekoisen, erilaisia vaikutteita vy6ryvdn maailman,
joka asettaa yhd kovempia vaatimuksia suorituksille ja jota
hallitsevat epdterveellisen nopea tempo, jatkuva tiedon virta ja
digiriippuvuus. Sen seurauksena yha useammat saavat neuro-
psykiatrisia diagnooseja, sairastuvat kroonisiin sairauksiin,
tyéuupumukseen, krooniseen stressiin ja psyykkisiin sairauk-
siin. Maailmassa, jossa yhteiskunnallinen ilmapiiri muuttuu yha
kylmemmaéksi ja kulttuuri yha yksilokeskeisemmaksi, monet
kokevat itsensa yksiniiseksi ja joutuvat eristyksiin, eikd ihmisen
ldheisyyden ja lahimmadisen liammon saamisen perustarve tayty.

Hoitoala rypee kontillaan sddstojen, madrirahojen puutteen,
kroonisten sairauksien (jotka ovat seurausta nykyajan ruoasta
ja elamdntavasta) ja kisitteleméttomien riippuvuuksien takia
(joita pahentavat sekd nykyruoka ettd epaluonnolliset elinolot).
Léakareilld on usein mahdollisuus puhua potilaidensa kanssa
vain muutaman minuutin ajan, ja he méaraavit aivan liian usein
SSRI-masennusldikkeitd ja muita laakkeitd, vaikka ne vaimen-
tavat oireita usein vain tilapéisesti eivitkd hoida sairauden
todellista syyta.

Amerikkalainen ladkari, funktionaalisen ldaketieteen tuntija ja
Cleveland Clinicin perustaja Mark Hyman on sanonut: “Sen,
mitd teemme kehoamme vastaan, teemme myo6s aivojamme
vastaan.” T4ma ei tietenkddn koske ainoastaan ruokaa, mutta
on kiistdmaton tosiasia, ettd se, mitd pistimme suuhumme,
vajkuttaa meihin biokemiallisesti.

Olen halunnut jo kauan nostaa esiin ketogeenisen ruoka-
valion, koska silld on ollut ratkaiseva merkitys omalla tervey-
teen liittyvalla matkallani, jonka varrelle on mahtunut niin



biokemiallista epdtasapainoa kuin masennustakin, piilevaa kilpi-
rauhasen vajaatoimintaa, ortoreksiaa, palkitsemisjarjestelman
muuttumista vahékalorisen ja vdhérasvaisen nilkéddieetin
seurauksena, tyd- ja suoritusnarkomaniaa, perfektionismia,
burnoutia ja vasymysoireyhtymaa sekd oma hyperaktiivinen

ja riippuvuuksille altis persoonallisuuteni. Ketosta tuli tarkeé
palapelin pala omassa paranemisprosessissani, ja toivon timén
kirjan voivan auttaa my6s muita ihmisia 16ytdmaan vaha-
hiilihydraattisen ruokavalion ja keton seké kokemaan proses-
soimattoman ja rasvaisen ruokavalion monet hyvit seuraukset,
heijastusvaikutukset ja tuntuvat terveyshyodyt.

Riippuvuuksien hoidossa kiytetyn 12 askelen ohjelman
yhteydessd on tapana sanoa, ettd ruoan osuus on vain 10 pro-
senttia (elinikéisestd) parantumismatkasta, mutta samalla se on
tirked perusta, jonka varassa paraneminen lepad. Muu eldma
voi toimia vain silld edellytykselld, ettd ruokavaliosta poistetaan
riippuvuutta aiheuttavat elintarvikkeet ja ruoka-aineet.

Suunnittelin alun perin kirjoittavani Ketolicious-kirjan
holistisesta nakékulmasta. Lihtokohtana piti olla ketogeeninen
ruokavalio, ruoka lddkkeend ja hyvin arvokkaana ytimena
kokonaisuudessa, jonka eldamin kaikki tirkedt osa-alueet muo-
dostavat yhdessa. Niilld kaikilla on ratkaiseva merkitys tervey-
dellemme ja sille, miten voimme. Halusin kirjoittaa siitd, miten
matkapuhelimien ja tietokoneruutujen sininen valo héiritsee
melatoniinin tuotantoa ja voi heikentdé unta ja vuorokausi-
rytmid. Olin ajatellut kirjoittaa my6s joogasta, hengittdmisestd
ja meditaatiosta, HIIT-treenistd ja luonnon ladkitsevésta ja
rauhoittavasta voimasta.

Halusin pureutua yksityiskohtaisemmin mitokondrioihin
ja autofagiaan. Puhua siitd, miten arvokkaita magnesium ja
luonnollinen merisuola ovat elimiston eri prosesseille. Nostaa
esiin epigenetiikan eli sen, etteivit perityt geneettiset taipumuk-
semme tarkoita sité, ettd mahdollisuutemme olisivat kohtalon
madrdamit, vaan ettd voimme muuttaa elimdmme suuntaa
elamédntapamme avulla (oikea polttoaineseos, liikunta, ajatus-
ja kayttdytymismallit, tunteiden kisittely, ryhmaytyminen,
joukkoon kuuluminen ja laheiset suhteet). Halusin valaista
sitd, miten kaukana evoluutiossa kehittyneesti alkuperiisestd
mallista olemme ja elimme nyky-yhteiskunnassa.



Viimeistellesséni taté kirjaa kuluneen vuoden aikana olen
kuitenkin joutunut antautumaan oman perfektionismini edessi
ja tajunnut, ettd halusin saavuttaa valtavan paljon valtavan
lyhyessé ajassa. Ei yksinkertaisesti ollut mahdollista kirjoittaa
sitd funktionaalisen lddketieteen raamattua, jota olin ajatellut, ja
siksi osa alkuperiisisté ideoista on jétetty pois tistd ensimmai-
sestd kirjastani. Tdma oli minulle opettavainen harjoitus. Minun
oli hyviksyttavi se tosiasia, etten vain pystynyt kirjoittamaan
tahén projektiin varatussa ajassa aivan kaikesta, misté olin
ajatellut ja olisin halunnut. Valitettavasti se tarkoitti sitd, ettei
minun ollut mahdollista toteuttaa henkilGesittelyji, joiden olisin
halunnut niin mielelldni siséltyvén kirjaan. Suunnitelmana
oli haastatella ja esitelld tarkemmin esimerkiksi tohtori James
DiNicolantonio, Shawn Baker, Bitten Jonsson, Borje Dahl, Ewa
Meurk ja Ruotsin oma hivenaineguru Peter Wilhelmsson. Lim-
pimat KIITTOKSENT teille kaikille suostumuksenne antaneille
siitd, ettd halusitte olla mukana tdmén kirjan vesille laskussa!
Toivon, ettd saan tilaisuuden tavata teidit ja haastatella teitd
tulevaisuudessa ja olla mukana nostamassa esiin teidédn tarkeda
ty6tdnne kansanterveyden eteen.

Loppujen lopuksi tdma kirja sisdltdd vain noin kymmenen
prosenttia kaikesta siitd, misté olin alun perin ajatellut kirjoittaa
- tarkemmin sanoen se kisittelee "vain” ruokaa. Perustavan-
laatuista ja valtavan tarkedd tyokalua (ruoka = térkein asia
ensimmaisend!), joka voi ratkaista sen, onko terveydentilamme
hyvi ja optimaalinen vai iskeekd meihin tulehdus, biokemialli-
nen epitasapaino, sairaus tai pahimmassa tapauksessa kuolema.
Tésta tuli siis jonkinlainen aloitusopas. Luomisprosessi oli
minulle itselleni todella opettavainen ja kehittava. Olen siitd
darettomin kiitollinen. Kukapa olisi aavistanut, etté kirjan
kirjoittaminen siséltdisi niin paljon ahkeraa ty6ti ja odottamat-
tomia haasteita. Millainen matka siita tulikaan!

T4amdén kirjan padtarkoituksena on auttaa suuntaamaan
valonheittimet luonnollisen ruoan lddkitseviin voimiin ja tarjota
primaarista eli evoluutioon perustuvaa ravinto- ja eldimén-
tapainspiraatiota, tehda ketogeenisti vihéhiilihydraattista
ruokavaliota tunnetuksi ja kertoa hieman siitd, mité ketogeeni-
nen eldmintapa merkitsee. Haluan my®ds nostaa esiin joitakin



niistd henkil6ista ja toimijoista, jotka levittavit tietoa ja lisadvat
tietoisuutta ravitsemuksen ja eldméntavan merkityksesta tervey-
dellemme. Toivottavasti tdma kirja voisi myos kylvdd siemenen
ja osoittaa, ettid olisi arvokasta keskustella siitéd, millaista perin-
teinen elintarviketeollisuus todellisuudessa on. Se voi inspiroida
pohtimaan, mitka taloudelliset voimat ohjaavat sitd, mitd ja
miten sydmme nykyisin, keitd sen voi ajatella hyodyttavén ja
miten se vaikuttaa meihin kuluttajina ja ihmisini, ja etenkin,
miten se vaikuttaa tulevaisuuteemme - nimittéin lapsiimme.

Toivon, etta Ketolicious voisi toimia inspiraation lahteena tai
helppolukuisena ja konkreettisena oppaana sille, joka haluaa
saada uuden alun luonnollisella tielld tai joka haluaa opastusta,
vinkkeji ja keinoja kokkailun helpottamiseksi ja stressin vihen-
tamiseksi usein kiireisessd ja tdydessd arjessa. Toivon myos, ettd
tata kirjaa voisi kdyttdd jonkinlaisena tyokaluna tai kdytannon
kompassina, jonka avulla voisi navigoida kohti parempaa
terveyttd. Ehki se voi auttaa ihmisid 16ytdamaén tarvitsemansa
avaimet, jotta he padsevit oikeaan suuntaan ja saavat selville
syyt moniin nykyisin niin tavallisiin oireisiin ja sairauksiin,
jotka heikentévit aivan turhaan liian monen ihmisen eldman-
laatua.

Moni ihminen ei tiedd, millaista on hyva vointi, joka meille
on tarkoitettu ja luotu, koska ei ole koskaan saanut kokea sita.
Prosessoitu ruoka, sokeri ja hiilihydraattipitoinen ravinto
vaikuttavat meihin usein turruttavasti, ja monilla on nykyisin
niin sanotut “vilja-aivot”, jotka johtavat vasymykseen ja mielen
sumeuteen. Nami tekijét aiheuttavat sen, ettd hyvin harvalla
ihmiselld on nykyisin mahdollisuus eld4 tdysilld. Kun luonnoton
ruoka tavallaan laskee raskaan kannen seké tunne-elimamme
ettd psyykkisten toimintojemme péille, sairastuttaa meidat
ja kadottaa energiamme, on vaikea paistd kasiksi todelliseen
minddmme. Oikea ruoka ja erityisesti ketogeeninen ravinto
mahdollistaa sen, ettd padsemme eroon niistd ongelmista ja
pystymme palauttamaan alkuperdisen eldménilon ja mielen
kirkkauden.

Nostan my0s esiin, millainen merkitys addiktoituvilla aivoilla
voi olla ja milld tavoin ravinnolla voi olla parantava tai suoras-
taan rikkova vaikutus henkil6ihin, joilla on herkka biokemia ja



alttius riippuvuuksiin. Esittelen keton lisdksi toisenkin ruoka-
valion, jolla néyttdd olevan todelliset mahdollisuudet parantaa
sairauksia ja painaa peruutusnappulaa: lihadieetin eli niin
kutsutun carnivore-ruokavalion.

Toivon sinun 16ytavén tdsté kirjasta jotakin juuri sinulle sopivaa
ja inspiroituvan siita!

Lampimin ajatuksin
Hanna Gillving
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NAKOKULMA

ALKUPERAINEN RAVINTOMME

Thmisten luoma moderni yhteiskunta poikkeaa paljon alku-
perdisestd arjestamme. Stressijirjestelmdamme ei ole suunni-
teltu selviytymain nykyisissd oloissa. Myoskdén elimistémme
ja aivomme eivit ole sopeutuneet moderneihin valmis-
elintarvikkeisiin. Suurin osa nykyisin sydméstimme ruoasta
on itse asiassa meille tdysin vierasta. Elintarviketeollisuus on
kehittynyt huimaa vauhtia 15-30 viime vuoden aikana, mutta
hormonijdrjestelmamme ja aivomme eivit ole. Elimiston
ominaisuuksilla ei ole ollut mahdollisuutta pysya mukana

ja sopeutua luomaamme yhteiskuntaan, eivitka ne ole vield
mainittavan erilaisia kuin savannilla asuneilla esi-isillamme.
Esi-isdimme eivit syoneet juurikaan (helposti sulavia) sokereita
tai tarkkelystd. Savannilla syoty puhdas ja prosessoimaton ruoka
oli ravintotihed4, tdynnd vitamiineja ja mineraaleja, ja se néytti
hyvin erilaiselta kuin nykyisin tavalliset pikaruoka-annokset,
aamiaisleivét, makeat smoothiet tai kasvisruokakassit. Kivi-
kaudella ei ollut vegaaneja, ja riski saada ravintoainepuutoksia
oli hyvin pieni. Ei myoskéddn ole tarkoitus, ettd meidédn pitéisi
voida sy6dd ympari vuorokauden tai rajattomia maéria. Kivi-
kaudella oli yksinkertaisesti aivan eri olot nykyiseen elamidam-
me verrattuna.

IHMISEN BIOKEMIA ON JAANYT KIVIKAUDELLE
Muinaisihminen oli sekasyojé ja soi rasvapitoista ravintoa, joka
koostui ldhinni lihasta, kalasta ja linnusta (eldinproteiinista)
sekd vaatimattomista madrista hiilihydraatteja (joita vatsojemme
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on usein vaikea sulattaa). Taltd ruokavaliomme naytti viiden
miljoonan vuoden ajan. Emmeka me ihmiset ole muuttuneet sen
jalkeen: aivomme, fyysiset ominaisuutemme ja herkét hormoni-
jarjestelmdamme ovat jadneet kehityksen suhteen kivikaudelle.
Jos syomme jonkinlaista vahahiilihydraattista ravintoa (eldin-
proteiinia, runsaasti terveellisid rasvoja ja vihemman hiili-
hydraatteja tai sokereita), annamme silloin elimistolle ja aivoille
sitd polttoainetta, joka niille on tarkoitettu ja johon ne ovat
sopeutuneet geneettisesti — alkuperdistd ravintoamme.

MAATALOUSYHTEISKUNTA, TEOLLINEN VALLANKUMOUS
JA RASVAKAMMON AIKAKAUSI

Olot muuttuivat radikaalisti noin 12 000 vuotta sitten, kun
maanviljelys teki vallankumouksen. Aikakautta kutsutaan myés
neoliittiseksi kaudeksi. Silloin ravintoympyréin tuli vilja, mika
tarkoitti tarkkelyslisad, joka muuttuu vatsoissamme puhtaaksi
glukoosiksi. Kun ihminen alkoi viljelld maata, ruoan saanti
parani mutta eliménlaatu huononi. Ty6 oli raskaampaa kuin
mihin metsdstdji-kerdilijaihminen oli tottunut, ja ravinto
huononi merkittavasti. Voi sanoa, ettd vuotava suoli valtasi alaa
biologisella areenalla, ja se on nykyisin todella yleinen ongelma.
Sen jélkeen seurasi teollinen vallankumous, joka alkoi
1700-luvulla Isossa-Britanniassa. Silloin kdynnistyi sokerin
tuotanto, joka toi mukanaan vield pahemmat seuraukset ja
enemmén terveysongelmia kuin tarkkelys. Kulutus on vain
kasvanut sen jilkeen, ja vaikka tunnemme nykyisin sokerin
terveydelle haitalliset vaikutukset, moderni elintarviketeollisuus
piilottaa sitd usein ja mielellddn yleisimpiin elintarvikkeisiimme.
Sen jélkeen alkoi rasvakammoinen kausi. Kevyttuotteet
veivat paikan estradilla, ja ihmiset alkoivat pelita tyydyttynyttd
rasvaa ja kolesterolia. Kevyttuotteiden ongelmana on kuitenkin
se, ettd ne koostuvat valtavasta madriastd sokereita ja helposti
sulavaa tdrkkelystd, joita meidin elimistédmme ei ole tarkoitettu
kasittelemadn. Elimistomme koostuu rasvasta, proteiinista,
mineraaleista ja vedestd. Meidit on myds luotu sydmaédn
nditd aineita, koska ne toimivat rakennusaineinamme. Vilja,
gluteeni, prosessoidut elintarvikkeet, jauhoista tehty ruoka ja
sokeripommit ovat asioita, joihin emme vain ole sopeutuneet



geneettisesti, ja siksi tédllainen feikkiruoka tekee meidat visy-
neiksi, ilmavaivaisiksi, flunssaisiksi, drtyneiksi ja myos krooni-
sesti sairaiksi.

Olemme nykyisin tietoisia siité, ettd meidén pitdisi tarkkail-
la, mité pistimme suuhumme, mutta samalla vallitsee suuri
himmennys ja meille syGtetddn harhaanjohtavaa tietoa siitd,
miké oikeastaan on terveellistd ruokaa. Nykyisin saa miltei
adriajattelijan leiman, jos haluaa sy6da puhdasta ja luonnollista
ruokaa. Evisrasia, jossa on jotakin niin yksinkertaista kuin
lihaa, kalaa tai kananmunaa, vihanneksia ja nokare aitoa
voita tai majoneesia, voi saada yhden jos toisenkin tydkaverin
kohottamaan kulmakarvojaan, kun taas valmiit pakasteateriat,
juureen leivottu leipd, vegelautaset, kahvileivit, limsa ja erilaiset
kevyttuotteet ohitetaan huomiotta. Teollisuus on normalisoinut
epanormaalin.

VIRALLISET SUOSITUKSET VASTAAN ALKUPERAINEN
RAVINTOMME

Muutama vuosikymmen sitten ladkarit ja ravitsemusterapeutit
madrésivit jarjestddn vahdrasvaisia dieettejd suojaamaan
syddn- ja verisuonitaudeilta ja saivat meidit kuvittelemaan,
ettd meidén on liikuttava enemman ja sy6tdva vihemman,
jotta paino laskisi. Meitd kehotetaan myds syoméadn usein,
mieluiten joka kolmas tunti, ja olemme oppineet, ettd kalorien
laskeminen on jarkeva ja ettd kaikki voivat sy6dd “vihan
kaikkea”. Rasvaa ja kolesterolia pidetdin vaarallisina, koska
niiden sanotaan johtavan kuolemaan sydan- ja aivoinfarktin
seurauksena. Néiden ja monien muiden sairauksien todellinen
pédsyy ei kuitenkaan ole rasva, vaan ne johtuvat ennen kaikkea
erilaisten sokerien ja hiilihydraattien runsaasta saannista.
Valtimoitamme ei tuki voi vaan leipa.

Léaketieteellinen lehti The Lancet julkaisi vuonna 2017
ravitsemustutkimuksen, johon osallistui 135 000 ihmista
18 maasta (mika teki tutkimuksesta siihen asti suurimman
lajissaan). Tulos puhui selvdi kieltdan: koehenkil6illa, jotka
soivat vahiten tyydyttynytté rasvaa ja s6ivit perinteisesti sydin-
tautisille suositellun ruokavalion mukaisesti, oli eniten sydan- ja
verisuonitauteja ja kuolleisuutta. Se testiryhma, joka s6i paljon
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terveellisid tyydyttyneité rasvoja, sairastui kaikkein véihiten
aivoinfarktiin.

Hyvit rasvan lahteet (oliividljy, rasvainen kala, oikea voi,
naudanlihan tali) tekevit meille hyvaa sisdisesti ja ulkoisesti,
ja niité tarvitaan, jotta aivomme ja kognitiiviset toimintomme
toimisivat optimaalisesti (rasvan puutos aiheuttaa itse asiassa
yhteyshdirioitd aivoissa). Hyvit rasvat ovat ddrettomén tirkeitd
monille elimiston prosesseille, ja niilld on ratkaiseva merkitys
sille, miten voimme. Esimerkiksi rasvahappo DHA, jota on
omega-3:ssa ja tietynlaisessa ruoassa, kuten laidunlihassa ja
rasvaisessa kalassa, on osoittautunut valtavan tarkedksi aivojen
terveydelle. DHA ehkdisee masennusta ja vaikuttaa hillitsevasti
esimerkiksi ADHD-oireisiin.

Meitd rohkaistaan sydmaén erilaisia valipaloja ja sanotaan, ettd
suuhun pitéisi laittaa jotakin mieluiten kuusi kertaa pdivassa. Jos
vertaamme sitd esi-isiemme alkuperdiseen arkeen, kun ruokaa
ei ollut jatkuvasti saatavilla ja ajoittainen paasto oli luonnollinen
olotila, voimme kuitenkin aavistaa, etteivit kaikki ndm4 vilipa-
lat ja pullakahvit oikeastaan ole meille kovin terveellisid. Kun
sydmme ndin usein, se stressaa sisdisié jarjestelmidmme. Emme
voi hyvin sy6malla koko ajan, ja jos sy6 esimerkiksi pussillisen
karkkia, joka saa verensokerin nousemaan pilviin ja laskemaan
sitten (usein vaarallisen) alas, se on seki epiterveellista etta
kaikkea muuta kuin kestidvad pidemman paélle. Sokeripiikkien
vélttdminen on hyvi tie parempaan terveyteen ja helppo keino
voida hyvin, sdilyttadd rauha elimistdssi ja pitdd energiataso ta-
saisempana. Lisdantynyt insuliiniherkkyys on hyvi asia ja tavoit-
telemisen arvoista, ja sitd voidaan lisitd esimerkiksi sdannollisin
kavelylenkein ja kuntoilemalla, mutta ennen kaikkea syomalld
rasvapitoista vdhéhiilihydraattista ravintoa.

AINUTLAATUINEN BIOKEMIAMME

On myytti, ettd meidén pitiisi voida syddd vahan kaikkea -
me jhmiset olemme nimittdin biokemiallisesti ainutlaatuisia.
Harhaanjohtavat ja virheelliset ravintosuositukset ovat tehneet
yhteiskunnasta sydmishdirioisen, eivitkd vahirasvaiset kevyt-
tuotteet, kalorien laskeminen ja treenaamalla laihduttaminen



ole kestidva strategia hyvin olon ja painonhallinnan kannalta.
Ne eivit ole erityisen hyddyllisi tapoja siinakdan mielessd, ettd
kehoonsa on syyté suhtautua lempedsti. Liikunta on darimmai-
sen tirkedd aivoillemme, keskittymiskyvyllemme ja voinnillem-
me, mutta liikakiloja on vaikea juosta pois. Sen sijaan voimme
sy6da niin, ettd saamme terveet ja tasapainoiset aivot ja hoikan,
vahvan ja terveen kehon luonnollisella tavalla. Voimme syoda
prosessoimatonta ja luonnollista ruokaa alkuperdisen ravinnon
kolmen kulmakiven muodossa: eldinperiisti taysiarvoista
proteiinia, hyvié rasvoja ja vahihiilihydraattisia vihanneksia
kunkin oman metabolisen herkkyyden mukaan.

NYKYAJAN RUOKA SAIRASTUTTAA MEIDAT

Sairastuttavan nykyravinnon seurauksena olemme tottuneet
sithen, ettd voimme koko ajan vihdn huonosti. Siitd on tullut
uusi normaali. Thmiset ovat yleisesti tottuneet siihen, ettd vatsa
reistailee, nend vuotaa ja silmit kutiavat. Etta flunssa iskee ja

on jadtava sairauslomalle muutaman kerran kuussa. Arkeen
kuuluu se, ettd herda vasyneend aamulla ja energiataso pidetddn
ylld muutaman kahvikupillisen avulla ja syomalla jatkuvasti
kahvileipdd, makeita patukoita ja naposteltavaa. Tama ei ole
kuitenkaan normaalia. Kaikki tdllaiset huonon olon ja heikenty-
neen eldmanlaadun oireet ovat merkkeja tulehduksesta (joka on
kaikkien sairauksien takana). Sinut, ihmeellinen kehosi ja aivosi,
on kalibroitu geneettisesti eldmaén tdyttd elamaa tasapainoti-
lassa, jossa voit mahdollisimman hyvin. Tité tilaa kutsutaan
homeostaasiksi, ja elimist6 pyrkii sithen koko ajan. Se tarkoittaa
selkedd ajattelua, virkeitd aivoja ja kehoa. Energiaa, joka riittdd
koko piiviksi tasaisen verensokerin ja matalan insuliinitason
ansiosta.

Syomalld oikeaa, prosessoimatonta ruokaa mahdollistamme
sen, ettd elimistomme palaa luontaiseen tilaansa, lapikotaisin
terveeksi. Meidét on luotu eldméain homeostaasissa eli
ravitsemustasapainossa, joka mahdollistaa meille tavoitteidem-
me saavuttamisen ja sen, ettd voimme olla paremmin ldsn niille
ihmisille, jotka merkitsevit meille kaikkein eniten. Tilaa, jossa
voimme eléi, kehittyd, voida hyvin ja 16ytdd parhaan mahdolli-
sen minamme.
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Swirosledfonove yuda

(MERKKEJA ELIMISTOSSA JYLLAAVASTA TULEHDUKSESTA)

Allergiat

Padansarky Luovan

inspiraation puute

Astma

Innottomuus

Elamanhallinnan
menetys

Olkavarsien nappylat

lho palaa herkdsti auringossa

Ahdistus

Ruusufinni
Pelokkuus

Crohnin tauti

Nivelkivut Kolmostyypin diabetes

(dementia)

Kielteiset ajatukset Vuotava nend

Epdatoivo
Huono-

muistisuus _ _
Vaikeus tuntea iloa

tai mielekkyytta

Erektio-ongelmat

Entisistd mielipuuhista Aivosumu
luopuminen
. Kiukku
Artymys
Punaiset Ylikierroksilla

nappyléat iholla oleminen

Mielialan vaihtelut

Huono itsetunto

Surullisuus

Korvien kutina

(voi johtua rasvan puut-

teesta)

Uupumusoireinen masennus

Migreeni

Krooninen tai toistuva
niska- ja selkakipu

Vahentyneet
seksihalut

Tunteiden vuoristorata

Tummat silmdanaluset

Katastrofiajatukset

Leptiiniresistenssi

Tunnemyrskyt

Nivel- ja
lihaskivut



lhon punoitus .
Morttyynothu kset Toivottomuus

|tkUiSUUS Punaisen langan

Masennus X
kadottaminen

Levottomuus ‘Treenaaminen lhottuma
jaa, kun ei jaksa
Tinnitus
Vuotavat silmat

Toistuvat energiatason notkahdukset,
vaihteleva verensokeri

Levottomuus
Vasymys

Voimakkaat hdpedntunteet

Haluttomuus
Kalpea iho, joka ei hehku . .
Ruoka-aineallergiat

Kuiva iho

. . s ) Hyperaktiivisuus

Y|| aino Tulee syodtyd enemmdn

p kuin haluaisi/suunnitteli
Vaikeus vieda
Tellale i asioita loppuun

Elottomat Kipindn puuttuminen
hiukset

Pulleat kasvot ja turvonnut vartalo
(nesteen kertyminen)
Vetamattomyys, vaikeus padsta
aamuisin ylés séngysta

Surullinen olo

Silmien
Sokeririippuvuus IItapdaivivasymys rdhmiminen
Rasvan, suolan ja T Nuhaiset nendn
makean himo limakalvot

(mieluiten yhdessd)

Sanoissa sotkeutuminen

Uni-

Padanahan kutina

Kakkostyypi
iobetes |~ Hauraspsyyke  gngelmat
Arkuus Tyytymattomyys

elamdad kohtaan



OPTIMOI TERVEYTESI JA HYODYNNA KOKO POTENTIAALISI
— TULE PARHAAKSI MAHDOLLISEKSI SINUKSI

Ketolicious kokoaa yksien kansien valiin kaiken, mita sinun
tarvitsee tietaa ketogeenisesta ruokavaliosta ja elamantavasta.
Kirjassa ikiaikainen, vahahiilihydraattinen ja tulehdusta
torjuva dieetti kytketaan uusimpiin tutkimustuloksiin, jotka
korostavat oikean ruoan tervehdyttivaa vaikutusta ja
selittavat, miksi insuliini ja verensokeri ovat hyvinvoinnin
ja painonhallinnan kannalta avainasemassa.

Kokeile 7, 14, 21 ja 28 paivan keto-ohjelmia tai mullista
koko elamantapasi. Raataloi ruokavaliosi ja nappaa talteen
parhaimmat reseptit ja vinkit hektisen arjen helpottamiseksi.
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