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TYRVÄÄLÄINEN NEANDERTHALDIEETTI

Tervetuloa TND-kultin rasvantapporiittien ihmeelliseen maailmaan. Edellinen heimodieetti toteutettiin viime maalis-huhtikuussa ja tulokset olivat siinä määrin onnistuneita, että suuri osa porukasta on ilmoittautunut tammikuussa 2008 alkavaan psykoottiseen uusintaan. 

Ruokavalio koostuu kuudesta päivittäisestä tankkauksesta. Jokainen tankkaus sisältää proteiinia jossakin muodossa (juomana tai ruuassa). Tämä on koko homman perusta. Ensisijaisesti kiinnitetään huomiota siihen, mitä makroravinteita (hiilihydraatti, proteiini, rasva) syödään ja milloin. Ns. nopeita hiilihydraatteja vältetään kuin ruttoa ja osa väestöstä laihtuu jo tämän kieltolain ansiosta. Proteiinin tankkaamisella pyritään säilyttämään lihaksia ja luodaan kylläisyyden tunnetta. Proteiinitankkauksesta on havaittu muitakin hyötyjä kuten immuniteetin paranemista, mutta tässä dieetissä pointtina on lihasten säilyminen samalla, kun läski annihiloidaan. 

1.1
YLEISFILOSOFIAA
Tavallinen homo sapiens pystyy tällä dieetillä polttamaan kuukaudessa 3–5 kg rasvaa. Kaikilla kevään heimodieettiin osallistuneilla tulokset olivat pysyviä. Tämä tarkoittaa sitä, että dieetin jälkeen paino nousee jonkun verran, kun lihakset varastoivat jonkin aikaa hiilihydraatteja ja keräävät nestettä mutta varsinainen rasvan menetys on ollut pysyvää. Kysymyksessä ei siis ole nesteiden hetkelliseen poistumiseen perustuva "ihmedieetti", jonka tulokset häipyvät kahdessa viikossa. Kuukauden dieetillä kaikki osallistujat huomasivat myös makutottumusten ja syömätapatottumusten muutoksen eli terveellinen syöminen alkoi tuntua luontaiselta. 

Nälkää ei ole tarkoitus nähdä ja lähes kaikki olivatkin yllättyneet siitä, että tankkaus tapahtuu niin usein. Kolme tuntia on loppujen lopuksi varsin lyhyt aika ja proteiini aiheuttaa ylimääräistä kylläisyyden tunnetta. Karamellin mussutukseen tottuneet voivat kokea aluksi hirvittäviä vieroitusoireita, mutta sekin himo häviää. 

Syömisrytmin säilyttäminen on olennaisen tärkeää. Missään tapauksessa tankkausta/syömistä ei saa jättää väliin, jos on langennut edellisellä tankkauksella syömään kilon käpykakun. Lankeamista ei siis voi korvata pihistämällä muista kerroista. Sikäli TND noudattaa siis protestanttista armo-oppia, että katumusharjoituksia ei hyväksytä. Luonnollisesti rytmiin tulee häiriöitä, koska elämä ei kaikilla kulje samaa ennalta arvattavaa rataa. Pyri häiriön jälkeen kuitenkin aina mahdollisimman nopeasti takaisin syömisrytmiin (kolmen tunnin välein kuusi kertaa päivässä). Kerran viikossa voit hyvin unohtaa niuhottamisen ja syödä yhden aterian laskematta ensimmäistäkään kaloria. Mitään säälittäviä karkinmässäyspäiviä ei kuitenkaan suvaita, koska ne edistävät hillitöntä käyttäytymistä, sokeririippuvuutta ja nujertavat hammaskiillettä. Kebabilla ja pizzalla käyminen kuuluu sivistyneisiin "aineenvaihdunnan kiihdyttämiseen tähtääviin dietaarisiin” sivupolkuihin.  Erityisesti Egen Marmara on sopivaksi havaittu vaihtoehto. Arvioni mukaan siinä on 60–80 grammaa proteiinia (perustuu tarkkaan lihamäärän grammapunnitukseen ja normaalin liharuokajakauman soveltamiseen), joten sen voi isompikin yksilö syödä kahdessa erässä. 

Kysymyksessä ei ole Atkinsin dieetti, joskin tietyt periaatteet ovat samoja. Vastaavia dieettejä on lukematon määrä ja tämä on yksi niistä. Tämän kaltaisia matalahiilihydraattisia dieettejä on tutkittu paljon. Dieetin "tieteellinen pohja" perustuu pääasiallisesti suomalaisen ravintotutkijan Anssi Mannisen tutkimuksiin ja julkaisuihin (ks. http://www.cc.jyu.fi/~jjhulmi/artikkelit.htm). Skeptikkoja kehotan (en kääntymään lääkärin puoleen vaan) tutustumaan Mannisen kirjoituksiin. Tieteellinen näyttö dieetin tehosta on vakuuttava. Erityismaininta on annettava myös Testosterone Nation -yhteisön valmentajalle Chris Shugartille Velocity Diet -nimisen eläimellisen proteiinidieetin kehittämisestä. Dieetin kehittely tyrvääläisyhteisössä jatkuu kaiken aikaa ja kaikki siihen osallistuneet ovat antaneet osaltaan arvokasta tietoa läskin tappamisessa.
Muutamaan usein esitettyyn kysymykseen lienee syytä vastata jo tässä vaiheessa. Ei ole lainkaan harvinaista, että kuuden naistenlehden tilaaja, jonka veren alapaine, paino kiloissa, pituus senteissä ja syke levossa ovat kaikki samat 150, pohtii, onko TND:ssä terveysriskejä. Kuolihan itse tohtori Atkinskin! Vatsan seudun ihonalainen rasvakertymä (ei siis koske aurinkovoiteita, jotka laitetaan ihon päälle, suom. huom!) on tutkimuksissa yhdistetty jos jonkinlaisiin hengenvaarallisiin sairauksiin, joten pääsääntöisesti dieetin pitäisi olla terveydelle hyväksi. Vitamiineja ja hivenaineita kannattaa ottaa erityisesti Mivitotal-litkusta ja vihanneksia sekä marjoja syödä paljon.
Proteiinin on myös väitetty olevan vaarallista munuaisille. Jotkut ”ravitsemusterapeutit” pitävät erityisesti voimalajeja harrastavien suosituksia (2–3 grammaa painokiloa kohti) turmiollisina. Eräässä laajassa tutkimuksessa eläinproteiinin runsas nauttiminen osoittautui haitalliseksi sellaisten koehenkilöiden munuaisille, joilla oli ennestään munuaisvika. Samassa tutkimuksessa todettiin, että maitoproteiini ei aiheuttanut munuaisviasta poteville samoja ongelmia ja terveille munuaisille eläinproteiinienkaan runsaat määrät eivät olleet haitallisia. Vastaavasti on tutkittu punttisaliukkojen proteiinitankkauksen (noin 2 g / painokg) vaikutusta munuaisiin. Haittavaikutuksia ei todettu.  
Vastoin yleistä käsitystä proteiinijauhojen kanssa telmiminen ei suinkaan tule kalliimmaksi kuin ”terveellinen kotiruoka”.  Käyttämiesi proteiinijauhojen ei tarvitse olla mitään huippukallista laatua. Perusheraproteiini riittää. Sitä saa paikasta riiippuen 10–20 euroa/kg. Aika lähelle tätä kilon proteiinimäärää pääset, kun ostat 30 litraa maitoa (sama määrä proteiinia) tai syöt 150 kananmunaa.
1.1
KOKONAISKALORIT

Ihmisen peruskulutus kilokaloreissa (kcal) on karkeasti laskien noin 30 kertaa oma paino. Liikunta lisää tietysti tuota kulutusta. Jos teet 8 tuntia metsurin hommia ja illalla vedät 3 tunnin painitreenit (tai tanssit betonisäkki selässä balettia), kulutuksesi on tähtitieteellinen 5000–10 000 kcal. Tavallisesti kulutuksemme on jotakin tältä väliltä. TND:ssä pyritään pitämään yllä noin 1 000-1 500 kcal:n vajetta (kulutus suurempi kuin syöminen) kaiken aikaa. Matemaattisesti ajateltuna 100 grammaa läskiä on noin 700 kcal. Pyrimme tällä vajeella päivittäiseen noin 100 gramman rasvahävikkiin. Viime kevään heimodieetissä osoittautui, että päivittäinen rasvahävikki oli 100–170 grammaa vuorokaudessa. Tämä tarkoittaa tietysti 700–1 400 gramman viikkotahtia.
Tutkimukset ovat osoittaneet, että se, mistä kaloreita saa, ei ole yhdentekevää. Näin ollen ravinnon koostumuksella on merkitystä. Ravinto voidaan jakaa makroravinteiden perusteella kolmeen eri osaan: rasvoihin, proteiineihin ja hiilihydraatteihin. 

1.2.
MAKRORAVINTEET

1.2.1.
Rasva

Rasvaa ei pelätä eikä vältetä. Tietysti on suositeltavaa keskittyä tyydyttymättömiin rasvoihin eli rypsiöljyä ja oliiviöljyä naamaan vaikka suoraan pullon suusta. Rasvassa on energiaa 9 kcal / gramma, mikä on varsin paljon (yli puolta enemmän kuin proteiinissa ja hiilihydraatissa). Se ei kuitenkaan samalla tavalla muutu ihonalaiseksi rasvaksi eli läskiksi kuin vaikkapa sokeri. Rasvat ovat sikälikin erittäin tärkeitä, että hormonitoiminta ja mm. mielialaa säätelevät aineet (dopamiini, serotoniini jne.) tarvitsevat rasvaa. Teinityttöjen kamikazedieetit, joissa he yrittävät muuttua 11-vuotiaita poikia muistuttaviksi valokuvamalleiksi, ovat järjettömiä mm. neuroottisen rasvan välttämisen vuoksi. Hyviä rasvoja korostava dieetti (kuten TND) sopii siis erityisen hyvin teineille. (Asiaton sivuhuomautus: Lisäksi mallit pitäisi valita illolais-tyrväänkyläläis-vaununperäläisen heteromiehistä koostuvan raadin tekemän models-karsinnan kautta, jotta naiset saatais näyttämään naisilta… Jumala loi antiloopin ja naisen eri olennoiksi.)

1.2.2.
Hiilihydraatti
Hiilihydraatteja syödään hiukan aamupalalla ja melko paljon treenin jälkeen (jos treenaa dieetin aikana). Muuten hiilihydraatteja vältetään. Kun niitä syödään, pyritään syömään hiilihydraatteja, joissa on matala glykeeminen indeksi. Vaahtokaramellien sijaan siis täysjyväruisleipää. Kovan harjoituksen jälkeen elimistö tarvitsee hiilihydraatteja palautumiseen ja joidenkin tutkimusten mukaan elimistö ei tällöin juurikaan valmista hiilihydraatista läskiä. Toisaalta jos ei harjoitella, ei syödä myöskään hiilihydraatteja. 

Seuraavat ruuat ovat saastaisia tai korkeintaan äärimmäisellä niukkuudella nautittavia:

· Vaalea leipä

· Pulla, viineri, leivokset, keksit jne. 

· Vaalea kuorittu riisi (eli se tavallinen. Thaimaalaisilla on erilainen ruuansulatusjärjestelmä kuin meillä suomalaisugrilaisilla, joten ei auta, vaikka naapurin Pamphuk ja Tshiktsuk söisivät riisiä ja näyttäisivät balettitanssijoilta, ellet ota heiltä ohutsuoli-implanttia)

· Peruna (peruskeitto, jossa valtavan perunamäärän seassa ui pari vihannesta ja jauhelihamolekyyli ei varsinaisesti ole "terveellistä kotiruokaa")

· Makaroni

· Sokeri

· Mehut (Ihminen luotiin juomaan maitoa ja vettä. Mehu syövyttää hampaasi ja sen sokerit muuttuvat läskiksi. Sokerittomat mehutkin ovat säälittäviä korvikkeita (mutta eivät lihota). Aspartaamikiintiö kannattaa täyttää proteiinien makeutusaineilla). 

Hyviä hiilihydraatin lähteitä:

· Ruisleipä. Kannattaa katsoa, että täysjyväprosentti on riittävän korkea (yli 60 %). Jos joukkoon on lisätty kuituja, niin aina parempi. Mm. Oulaisen reissumies on hyvä. Paikallinen Pyymäen Leipomokin taitaa tehdä jotakin hyvin täysjyväpitoista tuotetta. 

· Vihannekset ja marjat. Näitä saat syödä huoletta. Kurkun järsimisessä kuluu jo pelkkää pureskelemiseen enemmän energiaa kuin siitä saa. Pakastevihannekset ovat OK. Niistä tosin kannattaa katsoa ravintoarvot, jotta tiedät hiukan kokonaiskalorimääriä. Usein pakastevihannesyhdistelmissä on suhteellisen paljon rasvaa, mikä on OK, mutta vaikuttaa kokonaiskalorimäärään. 

· Hiilihydraatteja tulee myös lihasta (ei tosin kaikista), kalasta, maidosta jne. Runsas proteiinin ja kuitujen määrä hiilihydraattien nauttimisen yhteydessä on hyvä, koska ne hidastavat hiilihydraattien imeytymistä ja näin läskiytymisilmiö heikkenee. 

Harjoitusten jälkeen otetaan normaalisti palautusjuomaa, joka koostuu proteiinista ja hiilihydraateista (maltodekstriini) sekä valinnaisista lisäomituisuuksista (proteiini, leusiini, kreatiini, beeta-alaniini, jääkarhunvirtsa jne.)
1.2.3.
Proteiini

Proteiinia kannattaa ottaa sekä normaalista ruuasta että lisäravinteena.

Proteiini ei ole vaarallista terveellisille munuaisille, ja jauhoproteiini tulee suhteessa huomattavasti halvemmaksi kuin mikään ruoka. Proteiinijuoma on hyvä ja halpa tapa täydentää ruokavaliota. Kannattaa valita sen makuinen proteiinijauho, että sen kanssa pystyy elämään ilman yletöntä kärsimystä. Suurin osa tuntuu pitävän suklaamaustettua parempana kuin mansikkamaustettua (Todellinen äijä tietysti säästää ja juo maustamatonta). Proteiinijauhon voi sekoittaa veteen, maitoon tai jugurttiin. Treenin jälkeinen palautusjuoma pitää kuitenkin sekoittaa veteen, koska maito hidastaa imeytymistä.
Hyviä proteiinilähteitä (ruokia)

· Raejuusto (rasvaton, jotta kokonaiskalorimäärä pysyy pienenä)

· Juusto (tarkkaile kuitenkin rasvamääriä)

· Liha 

· Kananmuna

· Kala (tonnikala varsinkin on esim. kehonrakentajien suosiossa)

· Leikkeleet (kinkku mm. on varsin hyvä)

1.3.
VITAMIINIT YMS.

TND:n perussuosituksiin kuuluvat seuraavat lisäravinteet:

1) E-EPA-kalaöljykapselit. Tuotetta on tutkittu paljon ja terveysvaikutuksia on leegioittain. Pitää mm. mielenterveyttä paremmassa kunnossa, vähentää verisuonista menninkäisiä ja ilmeisesti lisää jonkin verran rasvan palamista.

2) MiviTotal-vitamiinijuoma. Joku neropää on tunkenut yli 100 hivenainetta ja vitamiinia sopivan pahalta maistuvaksi liemeksi, jota jokainen kunnon neanderthalilainen ottakoon aamuin ja illoin 15 ml.

3) C-vitamiinia kannattaa erityisesti kovaa treenaavien syödä kauhakaupalla. Jyväskylän yliopiston tutkijaherrojen mukaan huippu-urheilijoille suositellaan jopa yli 50-kertaista määrää minimisuositukseen (60 mg päiväss) nähden. (Ruusunmarja, persilja ja paprika ovat huippuluokan C-vitamiinilähteitä).
Erinäisiä rasvanpolttotuotteita (kuten CLA) voi luonnollisesti (tai epäluonnollisesti) käyttää, jos uskoa ja rahaa riittää. Dieetti toimii kuitenkin varsin hyvin ilman niitäkin, joten näihin ei sen tarkemmin oteta kantaa. Tri Tolosen (järkevä äijä ja hyvin dokumentoituja argumentteja) laihdutussörsselit uskoakseni toimivat, joten ei niissä rahat varmaankaan hukkaan mene. Tyrvääläisessäkin punttisalimaailmassa suositut ”ryssän pillerit” auttavat varmasti laihduttamisessa, lihasmassan kasvattamisessa ja samalla maksan, aivojen ja siittiöiden reittämisessä. Näitä karta! 

1.4.
PÄIVÄOHJELMA

Syöt siis kuusi kertaa päivässä siten, että joka kerta saat tietyn perusannoksen proteiinia. Rasvaa voit ottaa joka kerta, kaksi kertaa tai miten vain. Hiilihydraatteja syödään vain kaksi kertaa (plus palautusjuomassa, jos treenataan). Annosten suuruus määräytyy kyseessä olevan kädellisen painon ja treenimäärän perusteella. 100-kiloinen treenaava äijä tarvitsee vuorokaudessa 2–3 grammaa proteiinia painokiloa kohti ja 60-kiloinen liikuntaa karttava kassaneiti selvinnee 1–1,5 grammalla. 

Seuraavassa on typistetty runko tämän pankkineidin päiväohjelmasta ruuan suhteen. Hänen kokonaiskulutuksensa on noin 2 000 kcal ja pyrimme rakentamaan noin 1 000 kcal:n ruokavalion siten, että hän syö 90 g proteiinia, 50 g hiilihydraatteja ja 50 g rasvaa.
Aamiainen klo 7.00:

Proteiini 20 grammaa

Hiilihydraatti 25 grammaa

Rasva 25 grammaa

Välipala 1 klo 10.00:

Proteiini 15 grammaa

Lounas klo 13.00:

Proteiini 15 grammaa

Rasva 10 grammaa

Välipala 2 klo 16.00:

Proteiini 15 grammaa

Päivällinen klo 19.00

Proteiini 15 grammaa

Hiilihydraatti 25 grammaa

Rasva 15 grammaa

Iltapala klo 22.00:

Proteiini 15 grammaa

Sitten se 100-kiloinen kovaa treenaava äijä:
Aamiainen klo 7.00:

Proteiini 40 grammaa

Hiilihydraatti 50 grammaa

Rasva 50 grammaa

Välipala 1 klo 10.00:

Proteiini 40 grammaa

Lounas klo 13.00:

Proteiini 40 grammaa

Rasva 30 grammaa

Välipala 2 klo 16.00:

Proteiini 40 grammaa

Treeni + palautusjuoma klo 18.30

Proteiini 40 grammaa

Hiilihydraatti 40 grammaa
Päivällinen klo 20.00

Proteiini 40 grammaa

Hiilihydraatti 100 grammaa

Rasva 20 grammaa

Iltapala klo 22.00:

Proteiini 40 grammaa

Jokaiselle osallistujalle tehdään oma ruokailuohjelma ja arvioidaan makroravinteiden määrät kullakin tankkauskerralla. Näitä voidaan dieetin aikana säätää, jos haluttuja tuloksia ei ole saavutettu. Selkein tapa toteuttaa dieetti on luoda 5–10 erilaista ateriakokonaisuutta, joissa halutut makroravinnesuhteet toteutuvat. Tämä helpottaa huomattavasti dieetissä pysymistä ja mahdollistaa ”dieettimäisen” kaupassakäynnin. 

Omia ruokasatsejani ovat seuraavankaltaiset yhdistelmät (sarja yli 100 kiloa ja treenimäärä kova). Jos olet tavallinen ihminen (sarja 50–75 kiloa ja treenimäärä kohtuullinen tai pieni), niin annokset voi puolittaa. 

1: Neljä kananmunaa, kaksi siivua Reissumies-ruisleipää, välissä juustoa ja Keiju-margariinia, kuppi kahvia. (Aamiainen)

2: 4 dl rasvatonta ja maustamatonta jugurttia, jonka seassa 20 grammaa proteiinijauhoa + mustikoita/vadelmia. Kahvi. 

3: Tomaattia, kurkkua sopivasti, 100 grammaa raejuustoa + 100 grammaa tonnikalaa. (Päivällinen)

4: Lihaa 200 grammaa + vihanneksia

5: Kalaa 250 grammaa + vihanneksia

6: Neljä paistettua kananmunaa + 2 Vatajan nakkia. 

Dieetin tuloksia ja kehitystä seurataan muutaman muuttujan avulla. Pelkkään painoon ei pidä tuijottaa, koska joissakin tapauksissa lihasmassa voi dieetin aikana nousta (kuten kävi kevään dieettikokeilussa) ja näin rasvaa palaa enemmän kuin painon lasku antaisi ymmärtää. Painon lisäksi seurataan rasvaprosenttia ja vatsan ympärysmittaa. Painon ja vatsan/vyötärön ympärysmitan seurantaa voi tehdä päivittäin tai viikoittain. 

1.5. TREENAAMINEN

Dieetti ei edellytä välttämättä minkäänlaista liikuntaa. Yksi menestyksekkäimmin rasvaa viime kevään dieetissä polttaneista ei harjoittanut mitään liikuntaa. Toisaalta liikkumalla ja treenaamalla voi lisätä kulutusta. Rasvanpolton kiihdyttäminen treenaamalla voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen: i) treenin aikainen rasvanpoltto (TARP) ii) treenin jälkeinen rasvanpoltto (TJRP). 

TARP

Matalalla sykkeellä tehty pitkäkestoinen harjoitus polttaa tunnetusti rasvaa. Kävely, rauhallinen hiihto, hölkkä, uiminen jne. polttavat rasvaa. Lisäksi aerobinen harjoittelu näyttää joidenkin tutkimusten mukaan hidastavan ihonalaisen rasvan muodostumista. Tämän harjoituksen rasvanpolttovaikutus loppuu kuitenkin siinä vaiheessa, kun avaat lenkkitossun nauhat. 

TJRP

Kova voimaharjoitus ei polta rasvaa itse harjoituksen aikana mutta sitäkin enemmän seuraavien 24–72 tunnin aikana. Tämän vuoksi jalkakyykky, maastaveto, rinnalleveto, penkkipunnerrus ja leuanveto ovat erittäin hyviä ”rasvanpolttoliikkeitä”. Erään tutkimuksen mukaan kovan kyykkytreenin tehnyt äijä polttaa seuraavan vuorokauden kuluessa noin 700 kcal ylimääräistä puhtaassa levossa. Erilaiset taljalaitteet, joissa istutaan ja vemputetaan yksittäistä lihasta soveltuvat lentokoneonnettomuudesta vaivoin selvinneiden kuntouttamiseen ja myös lisäpainoiksi reippaaseen maastokävelyyn. Punttisalilla ne vievät lähinnä turhaan tilaa. Muista myös, että et voi polttaa rasvaa vatsastasi tekemällä vatsalihasliikkeitä. Rasva palaa tasaisesti (hiukan persoonakohtaisesti vaihdellen) ja näin ollen kova jalkatreeni tuhoaa kaksoisleukaasi paremmin kuin purukumin syöminen. 

Kannattaa siis liikunnan ja treenaamisen osalta yhdistää kevyt aerobinen harjoittelu ja voimaharjoittelu riittävän suurilla painoilla. 

1.6    LISÄTIETOJA!

Tällä hetkellä ryhmässämme on noin 15 tyrvääläistä ja joukko kasvaa kaiken aikaa. Dieetin voi tietysti vetää yksin näillä ohjeilla mutta voit myös tulla heimoyhteisöön mukaan, jolloin saat neuvoja sekä dieettiin että myös treenaamiseen. Osallistuminen ei maksa mitään.

Lisätietoja:
Matti Kankaanniemi

050 4017 274

matti.kankaanniemi@warelia.fi 
