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Ketogeeninen pulma

Ketodieetti alkaa nain: Rajoita paivittainen hiilihydraatin saantisi 30
grammaan, ja talld tavoin paaset nopeasti ketoosiin, ja pysyt
ketoosissa. Energiaa saat hyvista rasvoista ja proteiineista. Tama
menetelma on yksinkertainen ja toimii. Laski haviaa. Mutta, ellet
saa riittavasti kuituja, ruoansulatuselimistési alkaa oikkuilla. Saatat
karsid ummetuksesta. Ald karsi ummetuksesta vaan syd kuituja!

Kuituja tulee saada paivittain noin 30 grammaa. Ravintokuituja saa
helposti riittavasti esimerkiksi leipaa syomalla, mutta leipa ei kuulu
ketodieettiin. Leipa ei sovi ketodieettiin, silla leivassa on runsaasti
hiilihydraatteja. Hiilihydraattien valttely on ketodieetissa oleellista.

30+30 -saanto

Tama on helposti muistettava saantdé: Syo paivittdin enintaan 30
grammaa hiilihydraatteja ja vahintaan 30 grammaa kuituja. Pulma
on saanndn toteutuksessa eika niinkaan sen muistamisessa.

Kaurakuituratkaisu

Kaurasta saa hyvin ruoansulatukselle edullisia kuituja. Mutta, jos
kauraleseitd™ sy6 riittdvasti kuitujen saannin kannalta, samalla
ylittyy hiilihydraattikiinti6. Talldin tarvitaan avuksi kaurakuitunen.!

Jos keitat kauralesepuuron 59 g leseista ja 29 g kaurakuitusesta,
saat oikean maaran hiilihydraattia ja kuitua. Huomioi kuitenkin etta
saman paivan eri aterioilla saatat saada 10 g muita hiilihydraatteja.
Sen vuoksi valmista puuro 33 g (70 mD!! leseistd ja 35 g (67 ml)™]
kaurakuitusesta. Sekoita kuiva-ainekset noin 2,5 dl keitettya vetts,
ja hauduta. Mausta puuro suolallal® ja pista voinokare paalle.

Viitteet:
1. 100 g kauraleseissa on 43 g hiilihydraatteja ja 17 g kuituja.
2. 100 g kaurakuitusessa on 16,1 g hiilihydraatteja ja 69,7 g kuituja.
3. Mittauksen perusteella 1 dl kauraleseitd painaa 47,2 grammaa.
4. Mittauksen perusteella 1 dl kaurakuitusta painaa 52,3 grammaa.
5. Ruokasuola (NaCl) on ihmiselle valttdmatén kemikaali.



