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ESIPU H E Tri Michael Mosley

Kun aloin kokeilla jaksoittaista paastoamis-
ta — vuonna 2012 tehdessani tutkimusta
tv-dokumenttia varten — minulla ei ollut aa-
vistustakaan siita, miten suuri vaikutus silla
olisi. Vuotta myéhemmin 5:2-dieetista on
tullut elamantapa monille ihmisille Atlantin
molemmin puolin ja kauempanakin. Tarkoi-
tukseni oli alun perin kayda lapi uusimpia
tutkimuksia jaksoittaisen kalorimaaran ra-
joittamisen terveyshyodyista ja potentiaalis-
ta laihdutuskeinoksi, mutta lopputuloksena
syntyikin jotain todellista ja kouriintuntuvaa,
jolla on nakyva vaikutus ihmisten elamaan.
Saan valtavasti sdhképosteja, kuten tama
Richardin lahettama:

"Viime vuonna kaytin XL-kokoisia
paitoja; eilen kokeilin ostoksilla ollessani
S-kokoista paitaa, ja se oli melkein sopiva,
vain rinnan kohdalta se kiristi (pahuksen
rintalihakset). Tama dieetti on mahtava —
kiitos, Michael, pelastit henkeni aika lailla
kirjaimellisesti.”

Kun minulta kysytaan, miksi 5:2-dieetti
on saavuttanut suosiota niin laajalti, pystyn
keksimaan vaikka kuinka monta selitysta,
mutta arvelen tarkeimmaksi syyksi sen he-
rattamiin tunteisiin sen, etta se toimii. Pari
ensimmaista viikkoa voivat olla rankkoja,
mutta kun olet omaksunut menetelman, jak-
soittaisesta kalorimaaran rajoittamisesta tu-
lee positiivinen osa arkielamaa. Paastoamis-
ta helpottaa aina tieto siita, ettd seuraavana
paivana voit taas syoda tavalliseen tapaan.
Voit yha leipoa kakkuja. Voit yha syoda pih-
via ja ranskiksia. Et vain joka paiva.

Paastopaivien ruokavaliolla on erittain
suuri merkitys dieetin harjoittamisen ja ylla-
pidon kannalta. Kuten Mimi tassa kirjassa

kirjoittaa, onnistuneen paastopaivan ruoka
koostuu enimmakseen kasviksista ja pro-
teiineista. Kun syot paastopaivana oikeita
ruoka-aineita, saat nauttia seka ravinteik-
kaista aterioista etta yllattavan suuresta
maarasta tayttavaa ruokaa. Mika parem-
paa, kirjan ruokaohjeilla loihdit herkullisia
ja houkuttelevia ruokia — ruokia, joita voit
helposti syoda yhdessa ystaviesi ja perheesi
kanssa tuntematta oloasi ulkopuoliseksi tai
nirsoilevaksi ja jumiutumatta epakaytan-
noéllisiin ja monimutkaisiin dieettisaantoi-
hin. Paastopaivina karsit ruokavaliostasi
paaasiassa hiilihydraatit, mutta paastoa
harjoittamattomat perheenjasenet voivat
sy0da samaa ruokaa, ehka pastalla, riisilla
tai perunalla tdydennettyna.

Ravitsemusterapeutti ja ravintofysio-
logi, tohtori Sarah Schenker on laskenut
kirjan jokaisen kalorin, ja jokaisen ruoka-
lajin sisalté on tarkoin tasapainotettu, jotta
paastopaivasi onnistuisi mahdollisimman
hyvin. Toivomme tietenkin, ettd huomaat
ruokien olevan niin hyvia, etta haluat tehda
niitd myos paiving, jolloin et paastoa. Anna
menna. Ennen pitkaa saatat hyvinkin panna
merkille, ettd makusi ruoan suhteen muut-
tuu ja alat suosia terveellisempia, vaharas-
vaisempia ja kevyempia vaihtoehtoja viikon
jokaisena paivana. Naiden ruokaohjeiden
tarkoitus on auttaa sinua syomaan hyvin
ja pysymaan terveena, paastositpa sitten
tai et.

Nain 5:2-dieetin tarina jatkaa kulkuaan.
Tunnen itseni erittain onnekkaaksi, kun
olen paassyt osalliseksi jostain, joka jo nyt
tuntuu mullistavan niin monen ihmisen
elaman.



MITA SINUN TULEE
TIETAA 5:2-DIEETISTA

Miten 5:2-dieetista tuli
maailmanlaajuinen ilmio

Kun tohtori Michael Mosley ja mina aloim-
me lokakuussa 2012 hahmotella 5:2-dieetti-
kirjaa, meilla ei ollut aavistustakaan siita,
miten voimakas vaikutus silla tulisi ole-
maan. Sittemmin kirja on saanut todella
myOnteista palautetta, ja kiinnostus siihen
kasvaa jatkuvasti eri puolilla maailmaa -
Koreassa, Brasiliassa, Israelissa, Australias-
sa, Yhdysvalloissa, Pohjoismaissa, kaikkial-
la, missa ihmiset tavoittelevat hoikempaa ja
hyvakuntoisempaa eldamaa. Sadat ihmiset
ovat kirjoittaneet meille painonpudotuk-
sestaan ja terveytensa edistymisestd, usein
hyvin lampimasti ja tunteella. Myos julki-
suuden henkil6t ovat olleet vaikuttuneita
dieetista. Kuten brittilainen ruokakirjailija ja
kokki Hugh Fearnley-Whittingstall kirjoitti
Guardian-lehdessa: "Huomaan ensi kertaa
elamassani hurahtaneeni uuteen dieettiin.
Michael Mosleyn ja Mimi Spencerin 5:2-
dieetti lupaa vakuuttavasti, ettd sdannoéllisel-
14 paastoamisella (heidan ehdotuksensa on
kaksi paivaa viikossa) paino putoaa nopeas-
ti. [- -] Uskon tahan paastojuttuun, ihan
oikeasti. [- -] Olen jo laihtunut 3,6 kiloa ja
olen melko innoissani koko jutusta. Mi-
nusta tuntuu, etta saatan hyvinkin olla osa
terveysvallankumousta.”

The Daily Telegraph -lehden Allison
Pearson kuvaili 5:2-dieettid “uudeksi
raamatukseen”: "En enaa tunne tarvetta
nukkua paivaunia. Vatsani on selvasti
kutistunut. Yhtena iltana se protestoi,

kun yritin sy6da paivallisen loppuun —

ensi kertaa koskaan. Tutkijat vannovat
paastodieetin pidentavan elinikda. Mina
taas olen vain tyytyvainen, etta olen viimein
paassyt eroon itsepaisista raskauskiloista.
Oli jo aikakin. Vauvani taytti viime viikolla
17 vuotta”

Sivustolle thefastdiet.co.uk tulvii
kommentteja ja kysymyksia. Olemme
halunneet herattaa 5:2-dieetista keskustelua,
emme jaella kaskyja; tarkoituksemme ei
ole markkinoida dieettiad vaan ainoastaan
tutkia ajatusta, jolla vaikuttaa olevan
merkittava terveyttd edistava potentiaali.
Olemme siis innokkaita kuulemaan ihmisten
tarinoita onnistumisista tai satunnaisista
retkahduksista, ja kun dieettia tutkitaan
lisaa, toivomme voivamme antaa lisaa
vastauksia.

Talla valin monet ovat pyytaneet
ruokavinkkeja viikon kahdelle paasto-
paivalle.Tama reseptikirja on vastaus naihin
toiveisiin — vaikka paastolla onkin totuttu
pidattaytymaan ravinnosta. Mutta ennen
kuin puemme yllemme esiliinan ja teemme
ratsian jaakaappiin, tutustutaan lyhyesti
jaksoittaisen paaston tieteelliseen perustaan
ja siihen, miten 5:2-dieetti sai alkunsa.

Alussa...

Vuonna 2012 Michael Mosley, ylipainoinen,
laakariksi opiskellut toimittaja, huomasi,
etta hanelle on kehittymassa diabetes

ja etta hanen "huono” kolesterolinsa oli



erittdin korkea. Michaelin 1adkarin mukaan
hanen piti aloittaa laakitys, ja ellei han tekisi
asialle mitaan, 10 vuoden kuluttua han
napsisi kahdeksan pilleria paivassa, kuten
keskiverto 60-vuotias eurooppalainen tai
yhdysvaltalainen.

Michael tahtoi keksia tavan muuttaa
kohtalonsa laakkeita kayttamatta, joten han
etsi kasiinsa ja haastatteli tutkijoita, jotka
tekivat eturivin tutkimusta jaksoittaisesta
paastosta. Tassa yhteydessa paasto ei
tarkoita kaikesta ruoasta pidattaytymista
vaan ainoastaan tiettyjen ruoka-aineiden
kdayton vahentamista suhteellisen lyhyiden
ajanjaksojen ajaksi.

Meilla on tapana syo6da kaiken aikaa —
eika tama jatkuva ylensyOminen ainoastaan
tee meista lihavia vaan myos pitaa kehom-
me korkeilla kierroksilla. Tama kohottaa
hormonien, kuten insuliinin ja IGF-1:n
(insuliinin kaltaisen kasvutekija 1:n), tasoa,
mika aiheuttaa muutoksia aineenvaihdun-
nassa. Syomisen yhteydessa ne ovat taysin
normaaleja, mutta ongelma muodostuukin
silloin, kun ne dominoivat kaiken aikaa.
Tama voi lisata riskia monenlaisiin sairauk-
siin, kuten diabetekseen, sydantauteihin ja
tiettyihin syopiin.

Kaloriméaaran vahentaminen sita vastoin
alentaa insuliinitasoja ja antaa elimistéllesi
mahdollisuuden paasta eroon vanhoista
ja vasyneista soluista — vahan kuin veisit
autosi korjaamolle maaraaikaishuoltoon.
Siten voit olla melko varma siita, etta se
pysyy huippukunnossa pidempaan.

Rasvanpolton tarkeys painon-
pudotukseen verrattuna

Paino on helppo punnita - siihen tarvitaan
vain vaaka. Joskus ihmisilla on kuitenkin
niin suuri pakkomielle pudottaa painoa, etta
he unohtavat, etta oikeasti heidan pitaisi
polttaa rasvaa.

Kaikki rasva ei kuitenkaan ole yhta

pahaa. Reisissa ja takapuolessa oleva rasva
on ilmeisesti pienempi terveysriski kuin
vatsaan kertyva eli viskeraalinen rasva.
Viskeraalinen rasva lisaa merkittavasti
sydantauti- ja diabetesriskia, minka takia
vyotarénymparyksen (hieman navan
ylapuolelta mitattuna) pitaisi olla alle puolet
pituudesta.

Rasvaa poltettaessa halutaan sailyttaa
mahdollisimman paljon lihasta. Yksi
syy siihen on se, ettd lihasmassa on
metabolisesti aktiivista. Jos siis otetaan
kaksi ihmista, jotka ovat samanpainoisia,
mutta toinen on lihaksikas ja toinen lihava,
lihaksikas on todennakdisemmin terveempi
mutta my0s polttaa enemman kaloreita,
jopa nukkuessaan. Lihaksikkaat ihmiset
eivat myoskaan liho yhta helposti.

Voit edistaa lihasten sailymista
jatkamalla, tai viela parempaa lisaamalla,
kuntoilua. Voit tehda sen yksinkertaisesti
kdavelemalla enemman ja kulkemalla aina
portaita tai kuntoilemalla kovemmin, kuten
harrastamalla painoharjoittelua. Tutkimusten
mukaan rasvaa palaa lisédksi enemman,
kun liikkuntaa harrastaa paastotilassa eika
syOmisen jalkeen."

Jaksoittainen paasto ja
rasvanpoltto

Yksi pikadieettien tai “jojodieettien” suu-
rista ongelmista on, ettéd vaikka osa pudon-
neesta painosta on rasvaa, iso osa siita on
lihasta (tavallisella dieetilla painosta noin
75 prosenttia on rasvaa ja 25 prosenttia
lihasta). Kun kilot kertyvat takaisin, kuten
useimmilla vaistamatta kay, ne ovat melkein
kaikki rasvaa.

Tahanastisten koehenkildilla tehtyjen
testien perusteella jaksoittainen paasto
eroaa muista dieeteista siina, ettd pudonnut
paino vaikuttaa olevan lahes pelkkaa rasvaa,
ja mika tarkeinta, iso osa rasvasta on vaaral-
lista sisdelinrasvaa.
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Useissa tutkimuksissa, joissa ylipai-
noiset vapaaehtoiset ovat harjoittaneet
vuoropdaivapaastoa (ADF, alternate-day
fasting)?, on todettu, ettd kun koehenkilgita
kehotettiin sydomaan yhtena paivana neljan-
neksen tavanomaisesta kaloriméaarastaan
ja seuraavana paivana mita tahansa, he
laihtuivat merkittavasti ja heidan kolesteroli-
ja sokeriarvonsa paranivat huomattavasti.
Yllattavaa oli, ettéd kun koehenkil6t saivat
jalleen massailla, he eivat tehneet niin.

He kertoivat, etteivat tunteneet olevansa
erityisen nalkaisia "paastopaivan” jalkeen,
ja soivat vain harvoin enemman kuin 110
prosenttia tavallisesta kalorimaarastaan. Sa-
maa sanovat myos b:2-dieettia harjoittavat:
monilla heista ei vain ole kiljuva nalka seu-
raavana paivana. Heidan ruokahalunsa ja
suhtautumisensa ruokaan nayttavat muut-
tuvan, ja terveellisemmista ruokailutavoista
nayttaisi tulevan osa heidan jokapaivaista
elamaansa.

Yllattavaa oli myds se, ettd jaksoittaisen
paaston tdssa muodossa koehenkil6t polt-
tivat oletettua enemman elimistdn rasvaa.
Tuoreimmassa tutkimuksessa seurattiin
32:ta vapaaehtoista kolmen kuukauden
ajan. Keskimaarainen painonpudotus oli
4 kiloa, melkein pelkkaa rasvaa, ja vyotarol-
ta lahti keskimaarin 7,6 senttia.

Toisessa tutkimuksessa 107 naista jaet-
tiin sattumanvaraisesti kahteen ryhmaan.
Toinen ryhma noudatti dieettia, jossa ener-
giansaanti rajoitettiin 650 kaloriin kahtena
paivana viikossa ja muina paivina pyrittiin
syomaan terveellisesti. Toisen ryhman
ruokavalio sisdlsi saman maaran kaloreita
mutta hajautettuna koko viikon ajalle.®

Kuuden kuukauden kuluttua kahden
paivan paastoa harjoittavilta oli 1ahtenyt
noin 6 kiloa rasvaa ja 7,6 senttia vyotarolta
paivittain paastoavien 4,9 kiloon ja 5,1
senttiin verrattuna. Myos heidan kolesteroli-
ja sokeriarvonsa olivat laskeneet paljon
enemman.

Paastodieetin aloittaminen

Koehenkil6illa tehdyissa tutkimuksissa
jaksoittaisen paaston eri muodot on siis to-
dettu tuloksekkaiksi. Kokeiltuaan eri tapoja
Michael paatyi muotoon, jota han kutsui
5:2-dieetiksi ja joka on paastodieetin perus-
ta. Sen saannoét ovat hyvin yksinkertaiset:

® Sy6t normaalisti viitena paivana viikossa
ja kahtena paivana viikossa syot neljan-
neksen tavallisesta kalorimaarasta — mie-
het noin 600 kaloria ja naiset 500 kaloria.

® Voit pitaa paastopaivasi perakkain tai voit
hajauttaa ne. Michael kokeili molempia ta-
poja ja huomasi paastoavansa mieluum-
min hajapaivina. Hanen paastopaivansa
olivat maanantai ja torstai.

® Han myds jakaa 600 kaloriaan naina paivi-
na aamiaiseen ja paivalliseen.

Talla menetelmalla Michael poltti 8,6 kiloa
elimistdn rasvaa, ja hdanen veriarvonsa pa-
ranivat merkittavasti. Hin huomasi saavan-
sa pidettya palaneen rasvan poissa (mika
on yleensa se vaikea osuus) kayttamalla
6:1-menetelmaa eli vahentamalla kalori-
maaraa neljannekseen tavallisesta kerran
viikossa ja kulkemalla aina portaita.

Sain toimeksiannon kirjoittaa jaksoittai-
sesta paastosta The Timesiin, joten seurasin
pian Michaelin jalanjalkia ja laihduin nel-
jassa kuukaudessa 9 kiloa paasten takaisin
"haapainooni” 45-vuotiaana. Vuoden 2012
lopulla 5:2-menetelman menestyksesta
innostuneina Michael ja mina kirjoitimme
kirjan 5:2-dieetti (The Fast Diet). Siita tuli
hetkessa bestseller Atlantin molemmin
puolin. Jaksoittainen paasto alkaa todellakin
tuntua "terveysvallankumoukselta’; kuten
brittikokki Hugh Fearnley-Whittingstall asian
ilmaisi.

Uskomme 5:2-dieetin suosion johtuvan
sen joustavuudesta, yksinkertaisista perus-



periaatteista ja siita tosiseikasta, etta silla on
vankka tieteellinen perusta. Psykologisesta
nakokulmasta sen kiistaton viehatys piilee
siina, etta kalorimaaraa rajoitetaan vain kah-
tena paivana viikossa, jolloin loppuajan voi
elaa autuaan huolettomasti.

Mihin se ansa sitten katkeytyy?

On ihmisia, joille jaksoittaista paastoa ei
suositella (ks. s. 2), mutta silla ei silti ole
todettu olevan merkittavia sivuvaikutuksia.
Joillekin saattaa aiheutua paansarkya tai
ummetusta, etenkin aluksi. Niitd voi useim-
miten lievittda juomalla paljon kalorittomia
nesteita ja syomalla kuitupitoisia ruokia.
Jotkut tulevat nalkaisiksi myohaan illalla
eivatka saa kunnolla unta. Apu voi l6ytya
tukevasta ilta-ateriasta tai ehka maitolasilli-
sesta ennen nukkumaanmenoa.

Tietylla tapaa 5:2-dieetti on yksinker-
taisesti moderni versio ikivanhasta ajatuk-
sesta. Paastoa on harjoitettu muodossa
tai toisessa vuosisatojen ajan useimmissa
suurissa uskonnoissa, ja oikein tehtyna se
vaikuttaa erittdin turvalliselta.

Syomiseen liittyy kuitenkin lukuisia
myyttejd, jotka saattavat estaa sinua kokei-
lemasta jaksoittaista paastoa. Naita ovat:

® Sinun pitda syoda aina kun olet nalkainen.

® SyOminen muutaman tunnin valein kiih-
dyttaa aineenvaihduntaasi.

® Jos et syd0 muutaman tunnin valein, ve-
rensokerisi laskee ja sinua alkaa huimata.

Millaan naista yleisistd uskomuksista ei ole
tieteellista perustaa. Paastoaminen mis-

sa tahansa muodossa on varmasti aluksi
rankkaa, mutta huomaat viela, etta kiljuvaa
nalkaa voi hallita ja se menee pian ohi. Ai-
neenvaihdunnan kannalta ei ole mydskaan
hyotya siita, etta hajautat kalorit paivan

ajalle. Ei liioin ole todisteita siita, etta lyhyet
ruoattomat jaksot laskisivat veren glukoosi-
tason liian alhaiseksi. Useimpina 6ina olet
12 tuntia syomatta, ja monet voivat ihan
hyvin syd0da myohaisen aamiaisen.

Haluat ehka saada kdaytannon tukea en-
nen aloittamista tai vastauksia kysymyksiisi.
Loydat runsaasti vinkkeja ja 5:2-dieettia
kokeilleiden kannustavia neuvoja osoittees-
ta thefastdiet.co.uk, jossa voit myo6s jakaa
omia kokemuksiasi. Tosin tdssé vaiheessa
sinua saattaa jo hiukoa. On aika siirtya luok-
kahuoneesta keittioon.

Haluatko todella tehda
ruokaa paastopaivana?

Olemme kaikki erilaisia. Paastotessasi et
valttamatta halua viettaa aikaa keittiossa
raaka-aineiden ja houkutusten ympardima-
na.Toisille on tarkeda nopeus ja yksinkertai-
suus, ja he suosivat niukkaa ja vaatimatonta
ruokavaliota — ja tassa kirjassa on paljon
ideoita tata lahestymistapaa noudattaville.
Toiset, kuten mina, haluavat mieluum-
min tehda paastopaivan ruoasta mielenkiin-
toista ja maukasta ja lopettaa paivan raik-
kaaseen ja vahakaloriseen ateriaan. En voi
luvata kiiltavaa ja taytelaista voikastiketta tai
muissa keittokirjoissa vilahtelevia paksuja
vanukkaita. Tassa kirjassa ei ole vanukkaita
lainkaan. Voin kuitenkin tarjota terveellista,
monipuolista, ravitsevaa, kaunista ja raikas-
ta ruokaa, joka on seka helppotekoista etta
helppotajuista. Kirjassa on my0s erikoisem-
pia ruokia, jotka avartavat mielikuvitusta ja
vievat meidat kaikki pienelle matkalle.

Ruokahifistelijoiden dieetti

Itse asiassa vaittaisin jopa, etta 5:2-dieetti
on "ruokabhifistelijoiden dieetti” Rajoitat
kalorimaaraa — herkutellen kalorimaéaran
puitteissa niin halutessasi — kahtena paiva-
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na viikossa, kun taas muina viitena paivana
voit sydda aivan normaalisti. Emme suo-
sittele massailyd mutta neuvomme kylla
unohtamaan, etta olet ylipaataan dieetilla.
Viitena paivana viikossa voit, ja sinun myos
pitaa, unohtaa 5:2-dieetti totaalisesti.

Jaksoittainen paasto kannustaa kuiten-
kin kdyttamaan vahemman valmisruokia ja
sitd myoten niiden sisaltamia sailontaainei-
ta seka pakkauksia. Se saa sinut sydmaan
tuoreita ja laadukkaita tuotteita kahtena
paivana viikossa. Lopputulos? Ajan myota?
Tiedamme kaikki paljon paremmin, mita
lautasella oleva ruoka sisaltaa.

Rahaakin saastyy

5:2-dieetilla syot ajoittain vahemman, joten
kulutat vahemman, mika sopii hyvin naihin
saastavaisyyden aikoihin. 5:2-dieettia nou-
dattava Snorvey kirjoittaa ruokalaskuistaan:
"Ne ovat selvasti pienempia. En ollut edes
ajatellut asiaa, ennen kuin joku otti sen
puheeksi, mutta karkeasti arvioiden ne ovat
noin 15 prosenttia pienempia. Jos vuodes-
sa jaa syomatta arviolta 395 000 kaloria
vahemman ruokaa (ndin meidan kesken:
vaimokin noudattaa 5:2-dieettia), siita ker-
tyy hyva summa rahaa vuoden kuluessa.”

10

Ruokaa myos paastoa
harjoittamattomille

Taman kirjan avulla hankit joustavan re-
pertuaarin ruokia, jotka ovat joskus nopea-
tekoisia, aina herkullisia, mutta ennen
kaikkea niissa on vahan nopeita hiilihyd-
raatteja. Jos siis lasket kaloreita perintei-
seen tapaan — paivasta toiseen — tama kirja
sopii myos sinulle: voit hyvin kayttaa sita
arjen vahakaloristen ruokien keittokirjana.
Itse asiassa yksi suurimmista muutok-
sista, joka toivon mukaan tapahtuu oltuasi
5:2-dieetilla useampia kuukausia, ja kuten
monille paastoajille on jo kdynyt, on, etta
ruokahalusi muuttuu ja mielesi alkaa tehda
terveellisia ruokia viikon jokaisena péivana:
saatat alkaa himoita raikkaita salaatteja,
ihania keittoja, véaharasvaisia proteiinegja,
sakenodivia makuyhdistelmia tai tayttavia
aamiaisia, jotka eivat rasita liiaksi paistin-
pannua.Tassa kirjassa on lukemattomia re-
septeja, jotka tayttavat nama vaatimukset.
Kirjasta hyotyvat myos maidolle tai viljalle
allergiset, koska vain muutamassa ruoka-
ohjeessa on niitda kumpaakaan. Se sopii
melko hyvin myo6s kasvissydjille, koska mo-
net ohjeista perustuvat kasviproteiineihin.
Kirjalla on paljon tarjottavaa silloinkin
kun et paastoa: leikittele aineksilla, kasvata
kalorimaaraa ja syo lisdkkeeksi pala hapan-
leipaa, keko nuudeleita tai riisia tai maissia
voinokareen kera. Kaikilla ohjeilla syntyy
hyvaa ruokaa mina viikonpaivana tahansa.



MITA, MILLOIN JA MITEN
SYODA PAASTOPAIVANA

Mita syoda?

Tahan ei ole monia sdantoja. Ei tulitikku-
rasian kokoisten juustoannosten punnitse-
mista. Ei mittaamista, hermoilua eikd moni-
mutkaisia yhtaloita. Paastopaivan ruoka-
mantra kuuluu kaikessa lyhykaisyydessaan
"enimmakseen kasviksia ja proteiineja”
Niihin kaikki taman kirjan reseptit perus-
tuvat. Kdytdmme me vahan myos rasvaa,
muutaman hitaan hiilihydraatin ja ehka
tilkan maitoa. Tarkeimpia ovat kuitenkin
kasvikset ja proteiinit. Ainoa avainsanamme
niiden lisédksi on monipuolisuus. Monipuo-
linen ruokalautanen tarjoaa monenlaisia
ravintoaineita ja nayttaa houkuttelevalta.
Mita paastopaivan lautaselle siis kuuluu?

Aloitetaan hiilihydraateista

Yksi tarkeista terveyteesi vaikuttavista
hormoneista on insuliini. Kun sy6t, etenkin
hyvin hiilihydraattipitoista ruokaa, veresi
glukoositaso kohoaa ja tatd kompensoi-
dakseen haimasi suoltaa insuliinia. Insu-
liini auttaa siirtdmaan glukoosia veresta

ja varastoimaan sitd maksaan tai lihaksiin
glykogeeniksi. Se my6s estaa kehoasi kayt-
tdmasta rasvaa polttoaineena.

Jos kulutat jatkuvasti paljon sokerisia,
hiilihydraattipitoisia ruokia (ja juomia),
kehosi joutuu tuottamaan aina vain enem-
man insuliinia. Ajan myo6ta solusi eivat enaa
reagoi insuliiniin yhta hyvin, ja kehosi jou-
tuu noidankehaan, jossa sen pitaa tuottaa

aina vain enemman insuliinia paastakseen
samaan tulokseen.Tama saattaa johtaa
tyypin 2 diabetekseen, joka puolestaan lisaa
huomattavasti riskiad sydankohtaukseen,
aivohalvaukseen, impotenssiin, sokeutu-
miseen ja raajojen menettdamiseen huonon
verenkierron takia. Silla on my6s yhteys
aivojen surkastumiseen ja dementiaan.

Ongelmana on lisaksi se, etta insuliini
ei ainoastaan ole sokerin ja rasvan saa-
telija vaan myds stimuloi yhdessa IGF-1-
hormonin kanssa uusien solujen kasvua ja
uusiutumista. Tama jatkuva aktiivisuus lisaa
riskia, etta jotkin naista soluista muuttuvat
syopasoluiksi. Korkeilla insuliini- ja IGF-1-
tasoilla on yhteys rintasyovan, paksusuo-
len sydvan ja eturauhassyovan kaltaisiin
syopiin.

On vahvoja todisteita siita, etta kalori-
maaran, etenkin hiilihydraattimaaran, rajoit-
taminen pariksi paivaksi viikossa parantaa
insuliiniherkkyytta ja vahentaa verenkierros-
sa olevan insuliinin maaraa. Taman kirjan
ruokaohjeet perustuvat tdhan lahestymis-
tapaan, ja niissa viitataan ainesten glykee-
miseen indeksiin (Gl) ja glykeemiseen kuor-
maan (GK). Muistat varmaan, etta Gl-arvo
kuvaa ruoka-aineen aiheuttamaa muutosta
verensokerissa verrattuna puhtaaseen glu-
koosiin (jonka indeksi on 100). GK ottaa
huomioon, kuinka paljon ruoka-aineessa on
hiilihydraatteja. Esimerkiksi vesimelonilla
on korkea Gl mutta suhteellisen matala GK,
koska se on suurimmaksi osaksi vetta.

Paastopaivina saat siis syoda, mutta pyri
syomaan matalan Gl:n ruokia; toisin sanoen
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ruokia, jotka eivat aiheuta verensokeriin
piikkid. Useimmat kasvikset ovat paastoajan
ystavia, koska niilla on matala Gl mutta
myos, koska ne ovat tayttavia mutta vaha-
kalorisia ja pitavat nalan loitolla.

Proteiinit

Toisin kuin nopeat hiilihydraatit, proteiinit
antavat pitkdkestoisen kyllaisyyden tunteen,
minka takia niitd kannattaa syoda runsaasti
paastopaivan aterioilla.

Sanasta proteiini tulee monille mieleen
liha. Vaikka kanassa ja naudanlihassa on
runsaasti proteiinia, sitd on myos kalassa,
maidossa, pahkindissa, siemenissa ja palko-
kasveissa. Proteiinit ovat valttamattomia
ravintoaineita, kudosten rakennuspalikoita
seka paaasiallinen polttoaineen lahde. Keho
ei varastoi proteiinia rasvan ja hiilihydraat-
tien tavoin, vaan ruoansulatusjarjestelma
hajottaa proteiinia sisaltdvat ruoat amino-
hapoiksi, joita kdytetddn moniin elintarkei-
siin tarkoituksiin, kuten lihasten, hormoni-
en, entsyymien ja aivojen valittajaaineiden
rakennusaineiksi.

Koska kehosi ei varastoi proteiinia, suo-
sittelemme paastopaivina lisdamaan pro-
teiinia ruokavalioosi, jotta saat sitd enem-
man juuri niina paivina. Siten hyddyt sen
tayttavasta vaikutuksesta (proteiinit todella
yllapitavat kyllaisyyden tunnetta kauemmin
kuin hiilihydraatit) ja proteiinitasosi pysyy
riittdvana koko ajan. Ruokapaivina suosit-
telemme tietenkin sydbmaan normaalisti ja
unohtamaan koko dieetin.

Proteiinin saantisuositus on suunnilleen
b5 grammaa paivassa. Jos haluat olla
tarkempi, eréan ohjeen mukaan proteiinia
tulisi saada 0,83 grammaa painokiloa kohti
— mika 70-kiloisella miehella tarkoittaa noin
58:aa grammaa paivassa ja 60-kiloisella
naisella noin 50:td grammaa.
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Kasvikset

Kasvien tuottamat variaineet eivat ainoas-
taan houkuttele polyttavia hydnteisia vaan
myos kuuluvat tuhansiin fytokemikaaleina
tunnettuihin bioaktiivisiin yhdisteisiin,
jotka suojaavat kasveja. Syéomalla monia
erivarisia kasviksia saamme saman suojaa-
van vaikutuksen, ja paastopaivina ne ovat
ruokavalion kulmakivi.

Vihrea

Lehtivihannekset, kuten pinaatti, mangoldi,
salaatti ja lehtikaali, ovat hyvia magne-
siumin, mangaanin ja kaliumin kaltaisten
kivennaisaineiden lahteita. Ristikukkaiset vi-
hannekset taas sisaltavat rikkia ja orgaanisia
rikkiyhdisteita. Niitd ovat kerékaali, kukka-
kaali, parsakaali ja muut Brassica-suvun
jasenet. Rikkia tarvitaan glutationin, tarkean
antioksidantin, sekd metioniinin ja tauriinin
kaltaisten aminohappojen tuotantoon.

Eri kasvikset sisaltavat eri aineita:
esimerkiksi pinaatissa on paljon kalsiumia,
joka kuitenkin imeytyy huonosti. Jos siis
haluat saada kalsiumia, suosi parsakaalia.
Lue lisaa ravitsemuksellisesta lisasta resep-
tisivujen HUOMAA-kohdasta.

Oranssi ja keltainen

Sana flavonoidi tulee latinan ’keltaista’
tarkoittavasta flavus-sanasta, ja kasvissa
tdma yhdiste houkuttelee polyttavia hyon-
teisia ja suojelee kasvia ultraviolettisateilyn
haitoilta. Tutkimuksissa on myds osoitettu,
ettd ihmiskehossa flavonoidit ehkaisevat
allergioita, tulehduksia ja infektioita.* Keltai-
set tai oranssit hedelmat ja kasvikset, kuten
porkkanat, melonit, tomaatit, paprikat ja
kesakurpitsa, sisaltavat karotenoidi-nimista
flavonoidia. Porkkanoissa oleva karote-
noidi voi muuttua retinoliksi, A-vitamiinin
aktiiviseksi muodoksi, joka on tarkea naon,
luuston kasvun ja immuunivasteen kehitty-
misen kannalta.



Punainen

Karotenoidit ovat kasvikunnassa esiintyvia
variaineita. Niiden ryhmaan kuuluva
lykopeeni, jota on erityisesti tomaateissa,
saa aikaan punaisen varin. Se on anti-
oksidantti ja voi tuoreen tutkimuksen
mukaan pienentaa aivohalvauksen riskia.b
Kumma kylla, tomaattien kypsentaminen
aktivoi lykopeenia, koska kuumuus auttaa
hajottamaan kasvin paksuja soluseinia,
mika edistaa ravintoaineiden imeytymista.®
Valitettavasti kuumentaminen myos
tuhoaa C-vitamiinia, joten aina jotain myds
menetetaan.

Sininen ja purppura

Siniset ja purppuranvariset ruoka-aineet
saavat varinsa antosyaani-nimisilta flavo-
noideilta. Hyvia antosyaanin lahteita ovat
esimerkiksi karhunvatukat, mustikat, musta-
herukat, violetit porkkanat, punakaali ja
punasipuli seka perunan violetit lajikkeet.
Joidekin tutkimusten mukaan antosyaani-
pitoiset mustikat voivat hidastaa ikaanty-
miseen liittyvia muutoksia kognitiivisissa
toiminnoissa.’

Valkoinen

Ryhmaan kuuluvat mm. valkosipuli, hopea-
sipuli, salottisipuli ja purjo, joissa kaikissa
on paljon allyylisulfidia. Vaikkei valkosipulin
olekaan todistettu torjuvan vampyyreja,

se nayttaa olevan melko hyvéa tappamaan
mikro-organismeja; sita on tavattu syoda
raakana yskaa, nuhaa ja kurkkutulehduk-
sia vastaan. Myos esimerkiksi perunassa,
palsternakassa ja kukkakaalissa on hyvia
valkoisia tehoaineita.

Kasvikset: raakoina
vai kypsennettyina

On vaitelty siita, mika on paras tapa kyp-
sentaa kasvikset, jotta niissa sailyisi mah-
dollisimman paljon hyvia aineita. Vastaus

on, etta ei ole yhta vastausta. Se riippuu
tilanteesta.

Kypsennamme ruoan, jotta siita tulisi
paremmin sulavaa; kypsentdminen mureut-
taa lihan ja hajottaa kovat kasvikuidut, mista
ruoansulatuksemme ei oikeastaan enaa
selviydy. Kypsentaminen vaikuttaa kuitenkin
myos tiettyihin vitamiineihin. Esimerkiksi
C-vitamiini tuhoutuu herkasti kuumennet-
taessa, kun taas lykopeeni hyotyy siitad. Jos
olet raakaruokavaliolla, saat todennakdises-
ti paljon C-vitamiinia mutta vain vahan lyko-
peenia. Porkkanoiden, pinaatin ja kerdkaalin
keittaminen ja hoyryttaminen lisaéd myos
karoteenin biosaatavuutta mutta laskee
muiden vitamiinien pitoisuutta. Kayta siis
seka raakoja etta kypsennettyja kasviksia.
Sy6 molempia. Usein.

Miksi vihannekset
paihittavat hedelmat

Kun ihmisia kehotetaan sydomaan enemman
hedelmia ja vihanneksia, he sydvat usein
vain enemman hedelmia. Paallisin puolin
se ei ole huono juttu, koska hedelmat ovat
vihannesten tavoin pullollaan hyvia ravinto-
aineita. Valitettavasti monet hedelmat ovat
pullollaan myds kaloreita ja fruktoosia.
Vihannekset ovat sen sijaan tayttavia ja
kuitupitoisia eivatka juuri vaikuta veren-
sokeriin ja sitd myoten insuliinitasoon.
Jotkin hedelmat ja marjat, kuten man-
sikat ja mustikat, ovat tosin yllattavan
vahakalorisia eivatka vaikuta epasuotui-
sasti verensokeriin (ellei niita sitten hukuta
sokeriin), misté syysta niitd on kaytetty
kirjan ohjeissa. Mustaherukat ja vadelmat
kelpaavat myos varsin hyvin. Toiset, kuten
ananas, ovat sen sijaan erittain sokeripitoi-
sia. Esimerkiksi isossa banaanissa on noin
120 kaloria, kun taas isossa porkkanassa on
noin 30 kaloria, samoin kuin isossa annok-
sessa parsakaalia. Vaikka siis yleisesti toki
kannustamme syomaan hedelmia, makei-
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den hedelmien syomista kannattaa saan-
nostella paastopaivina.

Jos paatat syoda hedelman, syo se
tuoreena alaka kuivattuna, koska kuivaa-
misessa sokeri tiivistyy. Esimerkiksi 100
grammassa tuoreita aprikooseja on noin
31 kaloria, kun taas samassa maarassa
kuivattuja aprikooseja kaloreita on nelin-
kertaisesti.

Mehuna vai eik6 mehuna?

Vaikka hedelmia pidetaankin ravintopitoisi-
na, niistéd tehdyisséd mehuissa on enemman
sokeria ja vahemman ravintoaineita kuin
kokonaisissa hedelmissa. Mehustettaessa
hedelmien tai vihannesten kuori tuhoutuu
vaistamatta — tarkeat terveytta edistavat
variaineet, flavonoidien ja karotenoidien
lahteet, ovat kuitenkin juuri kuoressa (ja
joskus hedelmalihassa). Mummusi oli
oikeassa: syo myos kuoret!

Kuoret ovat myos ensisijainen, elleivat
ainoa, kuidun lahde. Kuidut ovat tarkeita
vatsasi terveydelle — ja hidastavat ruoan-
sulatusta ja sokerin imeytymista. Loppu-
tulema on tama: mehusta saa kohtalaisesti
ravintoaineita paivina, joina et pysty syo-
maan tavanomaista maaraa hedelmia
ja vihanneksia, mutta niiden korvikkeeksi
se on riittamaton.

Hyvat rasvat ja miksi
tarvitset niita

Rasvalla on oma tehtavansa, ja sita voi kuu-
lua ruokavalioon myos lilan vahan. Rasvaa
tarvitaan siksi, etta tietyt vitamiinit (A, D,

E ja K) ovat rasvaliukoisia, miké tarkoittaa,
ettad ne vaativat imeytyakseen rasvaa (B-
vitamiinit ja C-vitamiini ovat vesiliukoisia
eivatka tarvitse rasvaa imeytymiseen).
Ravinnon rasva kuljettaa vitamiinit ohutsuo-
len seinaman lapi verenkiertoon ja edelleen
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maksaan, mihin ne varastoidaan, kunnes
keho tarvitsee niitd. Rasvoissa on kuitenkin
eroja. Vahenna paastopaivina tyydyttynei-
den rasvojen (eldinrasvojen) maaraa, valta
transrasvoja ja kayta niiden sijaan pahki-
noista, siemenista, oliiveista tai avokadoista
saatavia kasvirasvoja. Runsasvitamiinisen
aterian lisdksi rasvaa tarvitaan vain vahan.
Kirjan resepteissa tdma on otettu huomi-
oon, joten sinun ei tarvitse edes laskea.

Miksi keittoa?

Huomaat myohemmin, etta tassa kirjassa
on useita keittoresepteja, mika saattaa si-
nusta olla outoa ottaen huomioon neuvom-
me hedelmien mehustamisesta. Keitot ovat
erikoistapaus, ja ne kannattaa sisallyttaa
paastopaivan ruokalistaan. Tutkimukset ovat
osoittaneet, etta vaikka nesteet eivat ylei-
sesti ole yhta tayttavia kuin kiinteat ruoat,
keitot tekevat poikkeuksen: ne ovat todella
tayttavia ja Indianan Purduen yliopiston
tutkijoiden sanoin "vievat nalkaa ja lisaavat
kyllaisyytta — — rinnastettavissa kiinteisiin
ruokiin”®® Lyhyesti sanottuna keitot tekevat
kyllaiseksi ja pitavat kyllaisena. Loistavia
uutisia paastopaivaa ajatellen. Mika parem-
paa, kotitekoinen keitto syntyy vihanneslo-
keron nuupahtaneistakin kasviksista, mais-
tuu aina erilaiselta ja lammittéaa sydanta.

Milloin syoda?

Paatat aikataulun pitkalti itse. Syo, kun

se sopii sinulle, perheellesi, elamantyylii-

si, paivaasi. Kirjan ruokaohjeet on jaettu
aamiaiseen ja paivalliseen, mutta ruokia ei
ole mikaan pakko syéda aamulla ja illalla,
niilla paiva on vain totuttu aloittamaan

ja lopettamaan. Monia ruoista voit syoda
milloin tahansa oman aikataulusi mukaan.
Haluat ehka jattda aamiaisen valiin tai olla
syomatta paivallista. Saat paattaa aivan itse.



5:2-dieettida on sanottu kaikkein joustavim-
maksi dieetiksi aivan syysta.

On kuitenkin tarkeaa pyrkia pitamaan
syomisten valinen ruoaton ajanjakso mah-
dollisimman pitkdana - siihen perustuvat
monet jaksoittaisen paaston terveyshyo-
dyt, kuten ensimmaisen kirjamme lukijat
jo tietdvat. Paastopaivana Michael ja mina
sydmme molemmat aamiaisen kello 7 ja
paivallisen kello 19, jolloin véliin jaa ihan-
teellinen 12 tunnin ruoaton ajanjakso. Sina
saatat valita toisin. Nama eivat ole saantoja
vaan ainoastaan ehdotuksia.

On syyta toistaa tdma 5:2-dieetti-
kirjan kohta: “"Tavoitteena on siis jarjestaa
elimistodlle ruoatonta tilaa hengittamiseen.
Pienesta ylimaaraisesta energiamaarasta
(naisilla 510 kilokaloria, miehilla 615
kilokaloria) ei ole haittaa — se ei tee paastoa
tyhjaksi. Itse asiassa energiansaannin
vahentaminen neljannekseen tavanomai-
sesta paastopaivana on vain idea ideoi-
den joukossa, mutta silla on kliinisten
kokeiden mukaan systeemisia vaikutuksia
aineenvaihduntaan. 500 tai 600 kilokalorissa
ei sindllaan ole erityista taikaa. Naista
luvuista kannattaa kuitenkin pitda maara-
tietoisesti kiinni. Tallaiset rajoitteet ovat
tarpeen, jotta menetelma olisi tehokas
pidemmalla aikavalilla”

Tarkeinta on kuitenkin 10ytaa tapa, joka
sopii sinulle parhaiten. Mika tarkoittaa, etta
sinulle saattaa tulla hieman...

Nalka?

Kuten monet paastossaan onnistuneet tieta-
vat, nalka ei ole sellainen peto, joksi me sen
kuvittelemme. Se on hallittavissa, yleensa
melko kohtuullinen ja menee pian ohi.
5:2-dieetin yleinen idea on antaa elimistolle
silloin talloin lomaa syomisesta, "vapaapai-
via’ jolloin sen ei tarvitse kasitella ruokaa.
Jotkut huomaavat muutaman viikon jalkeen
voivansa helposti olla jopa 12 tuntia ilman
ruokaa. Toisille se osoittautuu liian vaikeak-
si. Muista, etta tarkeinta on l0ytaa kaava,
josta pystyt pitamaan kiinni.

Tasta syysta tassa kirjassa ehdotetaan
paastopaivaan sopivia valipaloja (ks. s.
211). Jos sinun on pakko sy6da vilipala,
tee se tietoisesti ja ole tarkka, valta nopeita
hiilihydraatteja ja pida aina silmalla GI-
arvoja. Muista myds, etta jokainen valipala
syO kalorikiintiotasi — sy6t saman maaran
kaloreita, mutta ne hajautuvat paivan ajalle.
Heikentaako tama jaksoittaisesta paastosta
saatavia hyotyja? Emme tieda, asiaa ei ole
tutkittu. Meista on tarkea, ettet lannistu tai
luovuta ensimmaisen esteen kohdalla, kos-
ka paastoaminen tuntuu liian vaikealta. Jos
napostelu auttaa sinua paasemaan alkuun,
hyva juttu.

Jos sy6t paastopaivana oikein ja oikeita
ruoka-aineita, saatat tietenkin valttya nalan-
tunteelta kokonaan. Seuraavaksi onkin aika
tutustua resepteihin sekéd kaytannon toimiin.
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KAYTANNON NEUVOJA

Osa ruokaohjeista on todella yksinkertai-
sia, osa monimutkaisempia. Toiset ovat
5:2-dieettiin sovellettuja vanhoja suosikkeja,
kun taas toisissa maistuvat uudet makuyh-
distelmat. Jotkin saavat sinut liikkumaan,
keradmaan villivihanneksia tai hoitamaan
kasvimaata. Jotkin laittavat sinut hakemaan
sailykkeita kuiva-ainekaapista.

® Kirja on jaettu yksinkertaisiin ja enemman
aikaa vieviin resepteihin, joten voit kayt-
taa paastopaivan ruoan valmistamiseen
niin paljon tai vahan aikaa kuin haluat.

® Jokaisessa ohjeessa on laskettu yhden
annoksen kalorimaara, ja kaloripitoisuus
kasvaa jokaista lukua edettdessa. Ajatuk-
sena on, ettd voit yhdistda minkéa tahansa
aamiaisen ja paivallisen niin, etta paivan
500 tai 600 kalorin "kiintio” tayttyy. Esi-
merkkeja hyvista yhdistelmista on sivujen
212-213 ateriasuunnitelmissa.

® Joistain ohjeista tulee kaksi tai useampi
annosta — taysin siita syysta, etta ruokaa
on helpompi tehda enemman (kastiketta
on vaikeaa tehda yhdelle) — mutta kalori-
maara viittaa aina yhteen annokseen.
Useimpiin ruokiin voit vapaasti lisata
enemman lehtivihanneksia; se ei juuri
vaikuta kalorisaantiin mutta tuo lisaa tayt-
tavyytta ja toivottuja ravintoaineita.

® Erityisen terveellisiin resepteihin on
merkitty ravitsemuksellinen lisa (ks.
kohta HUOMAA) sekéa GI- tai tai GK-arvo

Makua ilman rasvaa

Jokainen tietaa, etta reilu siivu voita saa
melkein kaiken — jopa vanhan saappaan -
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maistumaan upealta. Meidan tehtavamme
on tayttad makutyhjio jollain muulla kuin
tyydyttyneella rasvalla. Tassa kisassa paalu-
paikan vie vaatimaton sitruuna: sitruuna-
mehu korostaa makuja loistavasti ja tuo
raikasta kirpeytta lukemattomiin hitaasti
kypsennettaviin ruokiin. Herkullista on
myo6s paahdettu valkosipuli.

Tulet huomaamaan, ettd monet taman
kirjan paastopaivan ruokaohjeista perustu-
vat limettimehun, soijakastikkeen, tuoreen
inkivaarin, valkosipulin ja kalakastikkeen
viisikkoon — nam jimina tunnettuun yhdis-
telmaan, jossa on valtavasti makua mutta
hyvin vahan kaloreita. Myos yrteilla ja
mausteilla tulisi olla tarkea osa paastopai-
van ruoanlaitossa. Juustokuminan sieme-
net, kardemumman siemenkodat, makea
espanjalainen paprikajauhe, vihrea basilika,
tillin herkat oksat... Tassa kirjassa niita ei
kayteta koristeina vaan keskeisena aines-
osana. Myos chilit ovat painonsa arvosta
kultaa.Tassa paastopaivan ruokakomeron
perusainekset:

Hiilihydraatit

Valta paasaantoisesti valkoisia hiilihydraat-
teja paastopaivana. Jos kaipaat korviketta
leivalle, syo ohut ruisnakkileipa. Kokeile
pastan tai vehnanuudelien vaihtoehdoksi
shirataki-ihmenuudeleja. Ne on tehty veteen
liukenevasta kasvikuidusta nimelta gluko-
mannaani, joten niissa ei ole rasvaa, soke-
ria, gluteenia eika tarkkelysta. Ei myodskaan
makua, joten ota avuksi nam jim.

Viljat
Hiilihydraatteja tulee syoda paastopai-

vana vain rajoitetusti, ja valitse silloinkin
taysjyvatuotteita — niissa on paljon kuitua,



B-vitamiineja ja raffinoimattomia ravintoai-
neita, ja ne sulavat hitaasti. Hyvia proteiinin
lahteitd ovat kvinoa ja bulguri, ja riiseista
paras on tumma basmatiriisi. Suosi isoja
kaurahiutaleita, jotka ovat muita hiutaleita
tayttavampia ja vihemman kasiteltyja.

Palkokasvit

Palkokasvit, kuten linssit, herneet ja kaiken-
laiset pavut, ovat erinomaisia kasviproteii-
nin ja kuidun lahteitd, ja niilld on alhainen
Gl-arvo. Nakkaa ostoskarryihisi tolkkikaupalla
pinto-, borlotto- tai voipapuja (kokeile, et
voi valita vaarin). Tasta kirjasta l10ydat useita
resepteja, joilla loihdit purkista paivallisen.

Sailykkeet

Et paase pitkalle ilman tomaattimurs-

kaa, joten pida aina varalla yhta tai kahta
tolkkia (seka tuubia tomaattipyreeta, jolla
saa syvyyttda monenlaisiin ruokiin). Pidan
etenkin sailotyista kirsikkatomaateista,
jotka ovat makeita ja maukkaita. Myds pari
t6lkkia tonnikalaa (vedessa, kalorimaaran
minimoimiseksi) ja rasia anjovisfileitd ovat
ehdoton juttu.

Rasvat

Valitse hyvia rasvoja tyydyttyneiden sijaan,
eli saat unohtaa voin. Kayta sen sijasta
naita:

® Oliividljy: kertatyydyttamaton oljy, joka
kestda paremmin kuumuuden haitallisia
vaikutuksia kuin monityydyttymattomat
o6ljyt, kuten maissioljy. Minchenin teknil-
lisen yliopiston tuoreen tutkimuksen mu-
kaan oliivioljy lisaa selvasti kyllaisyyden
tunnetta.” Kallista ekstraneitsytoliividljya
tarvitaan vain salaatinkastikkeisiin ja anta-
maan makua kasviksille; kayta ruoanlait-
toon tavallista oliividljya.

® Jalostamaton pellavansiemendljy: pella-
vansiemenissa on runsaasti alfalinoleeni-
happoa (omega-3-rasvahappo) ja viruksia
torjuvia lignaani-antioksidantteja. Kayta

kylmapuristettua pellavansiemendljya
salaatinkastikkeisiin (paistaminen tuhoaa
sen hyvat ominaisuudet).

® Kookosoljy: hapettuu hitaammin ja kestaa
paremmin kuumentamista kuin muut
ruokadljyt. Hyva sydanystavallisten rasva-
happojen lahde, jonka ei pitaisi nostaa
kolesterolia.

® Rapsiéljy: sisaltaa vain 7 prosenttia tyy-
dyttyneita rasvahappoja (voissa niita on
51 prosenttia). Rapsioljy ei karsi kuumen-
tamisesta, toisin kuin oliivio6ljy, joten se
sopii vokkaamiseen.

Maitotuotteet

Valta paastopaivana rasvaisia maitotuottei-
ta. Joissain taman kirjan ohjeissa tarvitaan
kevytta ranskankermaa tai vaharasvaista
maustamatonta jogurttia. Huomaa, etta
jotkin juustot ovat muita vahakalorisempia:
esimerkiksi lampaanmaidosta tehdyssa
fetassa on paljon proteiinia, kalsiumia ja
B12-vitamiinia. Myds kevyt mozzarella on
nappara peruselintarvike.

Siemenet

Auringonkukan- ja kurpitsansiemenet ovat
ravinteikas lisa aamiaismysliin seka salaatti-
paivallisiin ja tuovat ruokavalioosi hyvia
kasvirasvoja.

Pahkinat

Pahkinat ovat tayttavia, kuitupitoisia ja
katevia nalan iskiessa. Vaikka niissa on run-
saasti kaloreita, pida varalla pinjansiemenia,
manteleita, pistaasipahkinoita ja (omega-9-
pitoisia) saksanpahkinoita, joita voit lisata
salaatteihin ja puuroon.

Maun antajat
Taman hyllyn sisalto riippuu taysin omista
mieltymyksistasi. Omalleni kuuluvat:

® Liemikuutiot

® Mausteet Niin monia kuin vain ehdit kayt-
taa kenenkaan valittamatta.
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® Chilihiutaleet, cayennenpippuri ja
savustettu paprikajauhe

® Tabasko ja worcestershirekastike

® Valkosipuli Kynsikaupalla, seka
rapeaksi paahdettua valkosipulia pho-
keittoon, kalaruokiin ja kesasalaatteihin
ripoteltavaksi.

® Tuore inkivaari Viipaloin sitd melkein
kaikkialle vokkiruoista teehen.

® Sinappi Erilaisia sinappeja eri kaytto-
tarkoituksiin: melko tulista keltaista
englantilaista, mietoa ja taytelaista
ruskeaa ranskalaista seka kirpeahkoa ja
aromaattista karkearakenteista dijon-
sinappia.

® Sipulit, salottisipulit ja kevatsipulit
Jalkimmaisilla saa sipulin maun ilman
kyyneleita.

® Kalakastike ja soijakastike (valitse vaha-
suolainen versio) sekad mirin.

® Etikka Valkoviini-, punaviini-, siideri- ja
riisiviinietikka: sinappien tavoin etikoilla
on hiukan erilaisia kayttotarkoituksia.

® Chili- ja valkosipulitahna Paiviin, joina
pilkkominen ei jaksa kiinnostaa.

® Merisuola - tai vuorisuola - ja vasta-
rouhittu mustapippuri Molemmissa on
upea tuoksu ja koostumus.

Makeutusaineet

Vélta raffinoitua sokeria paastopaivina.
Vaikka hunaja on luonnollinen makeuttaja,
se aiheuttaa verensokeripiikin. Kokeile
sirottaa aamupuuroon kookoshiutaleita
keinotekoisten makeutusaineiden sijaan,

tai kayta tilkka agaavesiirappia: kaktuksen-
kaltaisesta kasvista saatavaa matalan Gl:n
makeutusainetta, jota Meksikossa kutsutaan
aguamieliksi eli "hunajavedeksi’.
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Kymmenen asiaa, joita hoikilla
ihmisilla on jaakaapissaan

Sitruunoita

Vapaan kanan munia

Kevyttda hummusta

Tarkkelyksettomia kasviksia (kukka-

kaalia, parsakaalia, paprikoita, retiiseja,

kirsikkatomaatteja, lehtiselleria, kurkkua,

sienia, lehtisalaattia, taittoherneita,

sokeriherneitd ja nuorta pinaattia)

5. Fetaa, raejuustoa ja kevytta mozzarellaa

6. ltuja - alfalfaa, mungopapua ja soija-
papua kavereineen

7. Etikkasailykkeita — chileja, jalapenoja,
cocktailkurkkuja

8. Tuoreita mansikoita

9. Tuoreita chileja

10. Vaharasvaista maustamatonta jogurttia

PON=

Ja pakastimessa...

® Inkivaaria Helpointa raastaa jaisesta
juuresta.

® Soffrittoa Valmiiksi pilkottu seos sipulia,
porkkanaa ja selleria (tunnetaan myos
nimella mirepoix), jolla sdastaa aikaa ja
energiaa ruokaa laitettaessa.

® |Lienta Tyhjassa (ja puhdistetussa)
maitotolkissa.

® Tuoreita yrtteja Pakastettuina tilkassa
vetta jaapalamuoteissa.

® Keittoa Tee kaksinkertainen annos ja
pakasta puolet. Paksut keitot kestavat
pakastamista parhaiten; voit ohentaa
sulanutta keittoa liemella.

® Herneita, soija- ja harkdpapuja Nakkaa
keittoihin, patoihin ja (ry6péattyina)
salaatteihin.

® Mustikoita ja muita ilman sokeria
pakastettaviksi sopivia marjoja Kylma
pikku valipala.



Paastopaivan keittio

Kirjan ohjeet eivat vaadi erikoisia kokkaus-
taitoja tai tyovalineita. Seuraavista saattaa
kuitenkin olla apua keittiossa:

® Sauvasekoitin Keittojen soseuttamiseen.

® Monitoimikone

® Hoyrykeitin Kolmikerroksinen bambusta
tai teraksesta tehty hoyrystin tai kattila,
jossa on hoyryosa.

® Yrttileikkuri ja vihannesleikkuri Kasvisten
silppuamiseen.

® Huhmare Mausteiden murskaamiseen.

® Talouspaperia Ylimaaraisen 6ljyn imeytta-
miseen.

® Grillipannu Ruskistetun lihan rasva
paasee valumaan pannun uriin.

® Tarttumattomat keitto- ja paistoastiat
(muun muassa vokkipannu) ja folio
Oljyn tarpeen viahentamiseksi.

® Silikoninen suti Sivelemiseen.

® Leivinpaperia Paketissa (en papillote)
hoyryttamiseen.

® Sitrusraastin ja raastin

Paastoruoka: niksit,
neuvot ja oikopolut

Oljyt ja rasvat

® Kaytitpa mita ruokadljya tahansa (ks. par-
haat vaihtoehdot sivulta 17), 6ljysumut-
timella sita kuluu vahemman.Yhdessa
suihkauksessa ei ole valttamatta edes
yhta kaloria.

® Voit myds levittaa oljyn pannuun silikoni-
sella sudilla ja taputella ylimaaraisen
o6ljyn talouspaperiin.

® Jos ruoka tarttuu pannuun, lisaa pannulle
oljyn sijasta tilkka vetta.

Kananmunat

® Keitettyjen kananmunien tai uppomunien
tekemiseen ei kulu yhtaan ylimaaraista
kaloria.

® Taydellisessa uppomunassa on kauniin
pyorea muoto, pehmea mutta silti kiintea
valkuainen ja herkullisen [6ysa keltuainen.
Hyva konsti saada munista taydellisia on
laittaa kuorellinen (oikein tuore) kanan-
muna kiehuvaan veteen 15 sekunniksi
ennen rikkomista ja keittda sitten normaa-
listi.

® Aika on luonnollisesti tarkea tekija
uppomunia tehtaessa. Voit keittéda ne jo
edellisena paivana: laske keitetyt mu-
nat kulholliseen kylmaa vetta, peita ja
laita jadkaappiin. Kun haluat lammittaa
ne, kaada vesi pois, upota kananmunat
kiehuvaan veteen 2-3 minuutiksi ja valuta
hyvin talouspaperin paalla.

Liha

® Punaisen lihan ja siipikarjanlihan kyp-
sentdminen nahkoineen maksimoi maun
ja estaa kuivumista. Al kuitenkaan syo
nahkaa, koska siind on suuri osa rasvasta.

® Paahda liha ritilalla uunivuoan paalla, jotta
ylimaarainen rasva paasee tippumaan
pois.

® Myos grillipannulla rasva kanavoituu uriin
eika paady lautasellesi - bonuksena saat
my0s lihan tai kalan pintaan natit raidat.

® Kypsenna liha ja kala ulkogrillissa aina
kun mahdollista - rasva valuu pois ja
paaset kesatunnelmaan.

® Vaihtamalla naudanlihan sienisilppuun tai
quorniin vahennat kalorikuormaasi.

® Jos kuitenkin syot nautaa tai lammasta,
etsi kasiisi "niittylihaa”: siind on vahem-
man rasvaa ja enemman omega-3-rasva-
happoja kuin viljalla ruokittujen elédinten
lihassa (ja se my0s viittaa siihen, etta
elain sai elaa lajinmukaisemman elaman).

® Laajenna lihavalikoimaasi vaharasvaiseen
riistaan. Esimerkiksi hirvenlihassa on vain
murto-osa naudanlihan rasvan maarasta.

Kasvikset

® Harjaa kasvikset kuorimisen sijaan, koska
monet ravintoaineet sijaitsevat kuoriker-
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roksessa. Kuorista saat ruokavalioosi liséda
kuituja — ks. s. 14.

® Hoyryta kasvikset keittdmisen sijaan — tai
kayta mikroa; siten niiden ravintoaineet
sailyvat todennakoisemmin.

® Jos kuitenkin keitat kasvikset, kayta mah-
dollisimman vahan vetta alaka keita niita
lilan kypsiksi, jotta niiden maku ja ravinto-
arvo eivat heikkene.

® Kun ruskistat ja karamellisoit kasviksia,
laita ne kuumalle kuivalle pannulle ja
sumuta niihin Oljya sen sijaan, etta lisaisit
oljyn ensin. Nain kasviksiin imeytyy va-
hemman oljya.

® Kun kalttaat tomaatteja esimerkiksi keittoa
varten, kasta ne kiehuvaan veteen 30 se-
kunniksi, jaahdyta hetki ja kuori teravalla
veitsella tai peukalonkynnella.

® Kun kuorit valkosipulia, murskaa kynsi
kammenesi tyvella tai kasta se ensin kuu-
maan veteen 30 sekunniksi.

® Kun kuorit paprikoita, paahda ne uunissa
tummiksi ja peita kelmulla 10 minuutiksi,
niin kuori irtoaa helposti.

® Mausta linssit suolalla vasta keittamisen
jalkeen, koska suola tekee niiden kuoresta
kovan.

® Kayta paasaantoisesti tuoreita yrtteja
kuivattujen sijaan, koska niissa on yleensa
enemman makua ja ravintoaineita. Kasva-
ta yrtteja ikkunalaudalla tai pida leikattuja
oksia vesikannuissa. Voit myos kietoa
tuoreet yrtit kosteaan talouspaperiin ja
sailyttaa niita jaadkaapin ovessa.

Liemi

® Hyva liemi on monen ruoan perusta. Voit
ostaa liemikuutioita, -jauhetta tai fondia,
mutta omatekoinen liemi on hyvaksi ma-
sulle, ja pakkohan se on sanoa, hyvaksi
sielulle.

® Pida lienta varalla pakastimessa; sitten
vain [ammitat sen, lisaat joukkoon pa-
kastevihanneksia tai yrtteja, kuumennat
lapikotaisin, ja sinulla on kulhollinen
paastopaivan makuja.
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® Luiden paahtaminen ennen niiden li-
saamista liemikattilaan parantaa liemen
varia ja makua. Paras lopputulos syntyy
paahdetusta kananruhosta.

® Al3 heita yksittisia luita pois: pakasta ne
ja tee niista liemi, kun niita on riittavasti.

® Bouquet garni tuo liemeen yrttisyytta. Tee
se itse sitomalla kimppu yrtteja narulla
yhteen, jolloin se on helppo napata pois,
kun yrtit ovat tehneet tyonsa.

® Kun lisaat liemeen teelusikallisen etikkaa,
kivennaisaineet uuttuvat paremmin lie-
men maun juurikaan muuttumatta.

® Anna liemen kiehua hiljalleen — hyva liemi
ei synny kiireella. Lisaa kuitenkin tarvit-
taessa vetta, jotta kattila ei kiehu kuiviin.

® Kuori pinnalta mahdollinen rasva ja
vaahto. Imeyta rasva talouspaperiin tai
jaahdyta liemi ensin, jolloin kuoriminen
on helpompaa. Jos kaytat liemen vasta
myohemmin, jata rasvakerros pinnalle
liemen suojaksi ja laita kattila jaakaappiin.
Kun haluat kayttaa liemen, kuorit vain
rasvan pois.

Keitto

® Tee keitosta ruokaisa palkokasveilla peru-
noiden sijaan. Kourallinen linsseja toimii
hyvin.

® Ala suosia kirkkaita kasvisliemia. Miso- ja
pho-keitot ovat vahakalorisempia kuin
taytelaiset kala- ja ayriaiskeitot ja kerma-
pohjaiset keitot.

® Kasvisliemessa on tavallisesti vahemman
rasvaa kuin kanaliemessa.

® Al soseuta keittoa vaan jata kasvikset ko-
konaisiksi, jos resepti vain antaa mydten.

® Tee keittoa reilu satsi ja pakasta se.
Samettiset, paksut keitot kestavat pa-
kastamista parhaiten. Muista myds, etta
niin keitot kuin padatkin maistuvat usein
paremmilta seuraavana paivana.

® Tuo lisad makua misolla, liemikuutiolla tai
liemijauheellaa.

® Kun teet keittopohjaa, ala karista kasviksia
voissa vaan kayta vetta tai oljysuihketta.



® Ellet kdyta rasvaa, sinun pitaa lisata
makua: chilihiutaleita, juustokuminaa,
tahtianista, mausteneilikkaa, sitruuna-
mehua, tuoreita yrtteja. Jokainen naista
saa soppakulhosi laulamaan.

® Ripaus sokeria tuo esiin tomaattipohjais-
ten keittojen maun.

® Parmesaanin kantapala tuo keittoliemeen
makua ja tayteldisyytta vain muutaman
kalorin kustannuksella.

Ja lopuksi, laiskaakin
laiskempaa paastopaivan
ruokaa

Jos kaikki tama kokkaaminen kuulostaa liian
kovalta urakalta paivana, jolloin et oikeas-
taan haluaisi ajatella ruokaa, on olemassa
vaihtoehtoja, jotka ovat niin yksinkertaisia,
ettd sinun tarvitsee tuskin olla tajuissasi
saadaksesi ne suuhusi. Néita ovat:

® Raa’at kasvikset — naposteluporkkanat
kayvat ihan hyvin — seka pieni purkki
hummusta.

® Matalan Gl:n marjat ja hedelmat, kuten
mansikat, kirsikat, omenat ja paarynat
(sy6 siemenkotineen).

® Sokeriton mysli rasvattoman maidon kera.

® Vahan suolaa ja sokeria sisaltavat pavut
tomaattikastikkeessa.

® Kupillinen lihalienta, kulhollinen misokeit-
toa tai pussikeittoa.

® Kourallinen salaatinlehtia pussista, sula-
tettuja isoja katkarapuja pakastimesta, rei-
lu tiraus sitruunamehua, suolaa, pippuria
ja chilihiutaleita.

® Kovaksi keitetty kananmuna.

® Keko kevyesti hoyrytettyja kasviksia — mita

jadkaapista sattuu lI6ytymaan — seka run-
saasti mustapippuria ja parmesaani- tai
pecorinoraastetta.

® Savustettu makrillifilee tai pari viipaletta
rasvatonta kinkkua kypsan, viipaloidun
pihvitomaatin kera.

® Valmispuurolla saat vatsasi tdyteen ennen
tyOpaivan alkua, vaikka joutuisitkin syo-
maan sen junassa.

® Valmisruoat ja pienet suuhunpantavat:
jos kipaiset tyopaikalta ruokakauppaan
paastopaivana, saatavilla on hyvia vaihto-
ehtoja, kunhan vain valitset viisaasti ja
muistat tarkistaa tuotteiden kalorimaaran.
My0s tuoretiskilta saattaa 10ytaa keveita
kasvis- ja hedelmaésalaatteja.

Mutta tietenkin saat niin paljon parempaa
ruokaa my0s paastopaivana, kun teet sen
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150 vahakalorista reseptia
5:2-paastopaiviin!

Nailla ohjeilla paastoat entista maukkaammin! Nyt [0ydat yksissa kansissa
riittavasti resepteja, joiden avulla pystyt sisallyttamaan 5:2-paastodieetin

osaksi paivittaista elamaasi.

Kirja sisaltaa ruokaohjeita mutkattomista aamiaisista kiireettdmiin paival-
lisiin. Kokeneen ravintofysiologi Sarah Schenkerin ateriat ovat monipuolisia ja
pitavat nalan loitolla myos paastopaivina. Reseptien lisaksi saat tiivistelman
5:2-dieetista, annosten kalorimaarat seka runsaasti hyvia neuvoja siita mita,
milloin ja miten kevytpaastotessa voi syoda.

Kirjan esipuheen on kirjoittanut 5:2-dieetin kehittaja tohtori Michael Mosley.

® Rajoita hiilihydraattien maaraa paastopaivina

@ Suosi proteiini- ja kuitupitoisia ruokia

® Syo varikkaita kasviksia

® Vihannekset paihittavat hedelmat

® Ald unohda hyvia rasvoja
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