RASVANPOLTON JATKAMINEN

Yksi tarkeimpia asioita rasvanpoltossa ja miinuskaloreilla olemisessa on tauotus.
Jos syodaan pitkan aikaa vahemman kuin kulutetaan, elimistd sopeutuu tilantee-
seen ja alkaa "saastaa” energiaa vahentamalla kulutusta epanormaalilla tavalla.
Se ei tietenkaan ole hyva asia, ja rasvan palaminen yleensa hidastuu huomatta-
vasti tai voi lakata kokonaan. Talléin puhutaan tasannevaiheesta. Siksi noin 4 kk
rasvanpolttojakson jalkeen kannattaa pitaa pari kuukautta taukoa, jolloin nostaa
energiansaannin kulutuksen tasolle, eli ei siis syoda sen alle.

Joskus tasannevaihe saattaa tuntua tulevan vastaan jo aiemmin, etenkin jos
rasvaprosentti on jo normaalin rajoissa, mutta haluaisi edelleen kiristella krop-
paa. Talldin hiilihydraattitankkauspaivat ja -jaksot voivat auttaa. Silloin energiaa
lisataan paaosin hiilihydraateista joko yhdeksi tai pariksi-kolmeksi paivaksi put-
keen. Hyva lisdys on yleensd noin 500 kcal tai nosto kulutuksen tasolle. Tarvit-
taessa yhden paivan hiilaritankkauksia voi toistaa viikoittainkin. Silti viimeistaan
6 kk miinuskalorijakson jalkeen kannattaa joka tapauksessa pitaa pari kuukautta
taukoa (talloin kysessa on yllapitovaihe, lue ohjeet Rasvanpoltosta yllapitovaihee-
seen tai lihaskasvuun). Muutaman kuukauden tauon jalkeen voi taas jatkaa pai-
non pudottamista syomalla noin 300 — 500 kcal alle kulutuksen.

Kummassakin ylla mainitussa tapauksessa (joko tankkaus tai yllapitopatka) ener-
gian lisdys on hyva tehda ravitsemuksen kannalta laadukkailla ruoka-aineilla, ei
vaikkapa sokeripitoisilla tai huonoa rasvaa sisaltavilla tuotteilla. Eli katse jalleen
ensisijaisesti ravinnon laatuun. Jos kyseessa on yksittainen hiilaritankkaus, voi
ekstrahiilarit halutessaan ottaa valilla myos vaikkapa irtokarkeista tai jaatelosta-
kin. Valta kuitenkin rasvaisia ruokia, silla silloin tavoitellut lisakalorit tulevat tay-
teen nopeasti, mutta hiilareita kertyy vahanlaisesti, eivatka lihasten varastot paa-
se tayttymaan. Yllapitojaksolla sen sijaan kannattaa sydda kulutuksen mukaan
ravitsevaa ruokaa, jotta kroppa ei kerryttaisi itseensa rasvaa (yllapitojakson tavoit-
teena on luonnollisesti aktivoida hidastunutta aineenvaihduntaa, ei hankkia lisaa
rasvakudosta). Energianlisdyksen miinuskaloreista kulutuksen tasolle voi tehda
lisaamalla seka hyvalaatuisia hiilihydraatteja etta laadukkaita rasvoja.
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SIIRTYMINEN YLLAPITOON, DIEETTITAUOLLE
TAI LIHASTEN KASVATUKSEEN

Siina vaiheessa, kun olet tyytyvainen nykytilanteeseesi eli et halua enaa polttaa
lisaa rasvaa, vaan haluat joko yllapitaa nykyista kuntoa tai kasvattaa tehokkaasti
lisaa lihasmassaa, rasvanpolttoruokavalio on hyva purkaa asteittain. Tavoitteena
on siis siirtyd miinuskaloreilta kulutuksen tasolle. Taman aika voi lahtokohdista ja
tavoitteista riippuen olla pian valmennuksen jalkeen tai vasta selkedasti myohem-
min (HUOM! Jos poltat rasvaa pitkdan, muista ehdottomasti tauotus! Lue huolella
kohta Rasvanpolton tauotus).

Koska keho on sopeutunut miinuksilla olemiseen, parhaiten siirtyminen kulutuk-
sen mukaiseen energiansaantiin tapahtuu lisaamalla energiaa pariin otteeseen,
esimerkiksi 150 — 200 kcal kerrallaan. Tee siis lisdys hyvilla rasvoilla ja kuitupi-
toisilla hiilihydraateilla, @la proteiinilla, silla sitd on jo miinusjaksollakin tarpeeksi.
Kayta apuna esimerkiksi ruokapaivakirjaa osoitteessa fineli.fi, sen avulla voit vali-
ta sopivankokoiset lisdykset haluamiasi ruokia. Vaihtoehtoisesti voit myds nostaa
energiamaaran suoraan kulutuksen tasolle.

VINKKI! Jos painosi on muuttunut tehokiinteytyksen aikana, laske arvio nykyi-
sestd kulutuksestasi uudelleen materiaaleista |0ytyvien ohjeiden mukaan.

Huom! Hiilarien lisdyksen myota paino saattaa alkuun hieman nousta. Se on nor-
maalia ja johtuu pitkalti lihasten glykogeenivarastojen tayttymisesta seka mah-
dollisesta (tilapaisestd) nesteiden kertymisesta. Al3 siis sdikahda ja santda suin
pain vahentamaan energiaa, vaan seuraile tilannetta rauhassa pari viikkoa ja anna
kehon tottua muutokseen.

Jos painonnousu tuntuu jatkuvan pidempaan, voit vahentaa hieman paivittaista
energiamaaraa, esimerkiksi -150 kcal hiilihydraatinlahteista. Huomioi myos, etta
mikali treenaat tehokkaasti salilla, paino voi nousta pikkuhiljaa myos lihasmassan
kasvun myota. Jos tavoitteenasi on nimenomaan lisata lihasta, painon tulisikin
nousta pitkalla aikavalilla tasaisesti ylospain ilman, etta vyétaronymparys juuri-
kaan nousee.

Vaaka ja paino eivat siis ole ollenkaan paras tai luotettavin mittari kertomaan,
edetadnkd haluttuun suuntaan vai ei. Usein peili, omat tuntemukset ja vaatteiden
istuvuus antavat paljon olennaisempaa informaatiota.
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