Karppauksen hyddyt ja haitat
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Karppaajaan ravinnossa hiilihydraatteja on
virallisia ravitsemussuosituksia vahemman.

Myds hiilihydraattien laatuun kiinnitetddn huomioita.
Niiden pitdisi olla hitaasti verensokeria kohottavia
seké siséltad mahdollisimman paljon ravintoaineita.

Karppaajat vélttavat pitkélle ké&siteltyja hiilihydraatteja kuten valkoisia viljoja ja sokeria. My0s
esimerkiksi perunasta ja maissista saatava tarkkelys on pannassa.

Sen sijaan muita kasviksia ja marjoja voi ja pitdékin syoda runsaasti, jotta ravintoaineita ja kuituja
tulee riittavasti.

Monet syovat myos hedelmié. Hyvékarppaajat, eli yli 100 grammaa hiilihydraattia pdivassé syovat,
sisallyttavat ruokavalioonsa usein myos kohtuullisesti taysjyvaviljoja.

Rasvoja ei jaotella perinteisesti tyydyttyneisiin ja tyydyttymattomiin, vaan luonnollisiin ja
jalostettuihin. Luonnollisia rasvoja, seké eléin- ettd kasvirasvoja, voi syoda vapaasti.

Einekset ja teollisia transrasvoja seké kovetettuja kasvirasvoja sisaltavat tuotteet jatetadn kaupan
hyllyyn, samoin kuin kevyttuotteet.

Vahéhiilihydraattinen ruokavalio ei tarkoita kuitenkaan lihan, makkaran, voin ja kerman
ylensyOmista. Vaikka proteiinin ja rasvan méaaré kasvaakin suhteellisesti , se ei valttdmatt4 kasva
madrallisesti.

Myas proteiini ja rasvan laatuun pitaa kiinnittdd huomiota. Kala, kana, soijatuotteet, kananmuna ja
maitotuotteet kuuluvat jarkevaan ruokavalioon ja hyvié rasvoja saadaan muun muassa kasviéljyista
ja pahkinoistd. Karppaajien lautasilta 10ytyy myos runsaasti vihanneksia.

Hiilihydraatin sieto yksilollista

Yksi karppauksen alalaji on Atkinsin dieetti. Muita karppaukseen perustuvia dieettej& ovat muun
muassa Montignacin dieetti ja Zone. Suurin osa soveltaa karppausta omien tarpeidensa mukaan eika
noudata mitéén tiettya dieettié orjallisesti.

”Mité ylipainoisempi, huonokuntoisempi ja stressaantunempi henkil® on, sitd huonommin hén
yleensa sietdd hiilihydraatteja. Mit4 useampi néista sopii omaan tilanteeseen, niin sita
todennékdisemmin vahahiilihydraattinen sopii, Kiloklubin ravitsemusasiantuntija Patrik Borg
toteaa.

Usein laihduttaminen aloitetaan hyvin véhahiilihydraattisella ruokavaliolla, mutta painon pudottua
riittdvasti kasvatetaan hiilihydraattien méaraa hallitusti.
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Vahéhiilihydraattinen ruokavalio onkin usein koko loppueldmén kestdva valinta, ei mik&an
pikadieetti ja oikotie onneen.

Vahahiilihydraattisuuden edut ja haitat

+ Pitad kyllaisena

+ Naélantunne vahenee

» Annoskoot kohtuullistuvat

* Makean ja leivdan himo véhenee

* \oi auttaa allergioihin, vatsavaivoihin ja metaboliseen oireyhtyméan

Vaikutus perustuu verensokerin pitdmiseen tasaisena, jolloin haima ei joudu erittdmaan suuria
maéaria insuliinia.
Sokerit ja viljojen siséltdmat hiilihydraatit nostavat verensokerin nopeasti ylos, mika lisaa insuliinin

tuotantoa, joka taas romahduttaa verensokerin nopeasti alas. Tdm4 johtaa uuteen néléantunteeseen,
hiilihydraattipitoisten ruokien himoon ja naposteluun.

”Jos karppaus ymmarretiddn kohtuullisena hiilihydraattien vihentdmisend, ja ruokavaliossa on
mukana myos paljon kasvioljyja tyydyttyneiden rasvojen ohella, niin se on ilman muuta jarkeva
ruokavalio”, Borg sanoo.

Vahéhiilihydraattinen ruokavalio on kuitenkin vain yksi ruokavalio muiden joukossa ja tarkeinta on
I0yté&é se itselleen parhaiten sopiva.

Kuten muulloinkin laihduttaessa, myods karppaajan on muistettava sydda riittavasti kaloreita, jotta
aineenvaihdunta pysyy kunnossa seka energian ja ravintoaineiden saanti riittdvana.

Karppauksen haittana on usein ummetus, jos kuidun saantiin ei kiinniteta huomiota. Ketoosi
aiheuttaa muun muassa pahan hajuista hengitysta.

Myos runsaasti liikkuva tarvitsee hiilihydraatteja jaksaakseen. Sen sijaan runsaampi proteiinin
saanti auttaa yllapitdméaan lihaksia laihtumisen aikana.

Runsas lihan ja maitotuotteiden syonti on kuitenkin ympériston kannalta huono valinta, joten
proteiinin lahteend kannattaa suosia kasvikunnan tuotteita ja kalaa.

Ketoosista apua vain alussa
Alakarppaajat, eli alle 100 grammaa hiilihydraattia paivassé syovét, pyrkivéat ketoosiin.

Ketoosi on elimiston tila, jossa veren ketoaineiden maéra kohoaa elimiston alkaessa kayttéa rasvaa
energialahteend vahentyneen hiilihydraattien saannin myota.

”Mitéd ldhemmas mennddn hiilihydraattien hyvin véhiisti saantia ja ketoosia, ja mitd suuremmaksi
tyydyttyneiden rasvojen osuus nousee, sitd lahempéna ollaan aluetta, jonka hyddyista tai haitoista
terveydelle ei ole tietoa”, Borg jatkaa.

Ketoosi ei varsinaisesti ole vaarallinen, mutta pidemmalld aikavalilla siit4 ei mydskéaén ole erityista
hyotyad. Ketoosin hyddyt perustuvat siihen, ettd se poistaa tehokkaasti nélantunnetta ja auttaa
nopeaan alkuun painonpudotuksessa.

Samaan tulokseen kuitenkin paastaisiin, jos hiilihydraatteja syotéisiin hiukan enemmén. Myds
ruokavalio pysyisi tall6in monipuolisempana.

’Mitéd lahempina ollaan vilimerellistd ruokavaliota, jossa kédytetddn 6ljyja ja jonkin verran
hiilihydraatteja, sitd varmemmalla pohjalla ollaan. Laadukkaat ja ravintorikkaat ruoka-aineet ovat



painonhallinnan kannalta tairkedmpié kuin se, onko hiilihydraatteja paljon vai vihin”, Borg tiivistié.
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