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Tietoa aineenvaihdunnasta

Aineenvaihdunta (metabolismi) toimii kehon
moottorina ja saatelee kuinka kauan menee

polttaa ja kayttaa kalorit jotka syét péivan aikana.
Aineenvaihdunta koostuu kolmesta osasta:
perusaineenvaihdunta (BMR = Basal Metabolic Rate),
ruoan aiheuttama lammaontuotto (NIT) ja fyysinen
aktiivisuus (PAL).

BMR - kehon aineenvaihdunta levossa
BMR on kehon aineenvaihdunta levon aikana,
toisin sanoen se energia mita keho kuluttaa
lepotilassa. BMR késittda noin 50-70 %

kokonaisenergiankulutuksesta.

NIT - ruoan aiheuttama ldmméntuotto

NIT on noin 10 % kokonaisenergiankulutuksesta ja se
on energiaa mitad keho kuluttaa ruokailun yhteydessa
(siis syonti, ruoansulatus, kuljetus, palaminen ja

varastointi).

PAL - fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus on noin 20-40 %
kokonaisenergiankulutuksesta ja riippuu kehon
aktiivisuustasosta ja painosta silla enemmén energiaa
tarvitaan liikuttamaan suurempaa painoa. PAL on

se osa aineenvaihdunnasta johon voi paljon itse

vaikuttaa.
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- Terveys ja laihdutus

Laihdutus hidastaa aineenvaihduntaa
Laihdutus ja paasto, jotka véhentavat huomattavasti
kalorimaaraasi normaalista, sekoittavat kehosi.
Alhainen kaloreidensaanti l&hettaa signaalin
aivoihin, etta aineenvaihduntaa on hidastettava
koska saat véahemman energiaa kuin normaalisti.
Taméa on elimistdn eloonjaémisstrategia. Mita
useammin ja mita nélkaisempi olet, sitd enemman
aineenvaihduntasi hidastuu - ja se ei ole toivottavaa
kun tavoitteena on vahenté&a kehon rasvaprosenttia.

Lisaksi aivot lisddvat entsyymien tuotantoa jotka
edesauttavat rasvojen varastointia. Tdma on elimistén
luonnollinen reaktio selvitd ajanjaksoja liian vahaisella
maaralla ruokaa. Painonpudottajien on hyvé tiedostaa
nama elimistdn luonnolliset mekanismit. Ei siis

ole hyvé idea dramaattisesti véhentaa paivittaista
kaloreidensaantiaan.

Sailyta lihasmassa ja kiihdyta
aineenvaihduntaa

Siin& on suuri ero kuinka paljon energiaa kuluu
lihaskudoksessa verrattuna rasvakudokseen. Koska
lihakset on suunniteltu pitdm&an meidat likkeessa
uusiutuu kehon energia helpoiten lihaksissa, toisin
sanoen lihakset kéayttavat eniten energiaa verrattuna
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muihin kehon soluihin. Rasvasolut sitévastoin
varastoivat energiaa ja siksi kdyttéavat hyvin vahan itse
energiaa.

Siksi on tarked séilyttéé tai kasvattaa lihasmassaa
kun haluat véhent&é rasvaa. Voit lisgté lihasmassaa
treenaamalla ja huolehtimalla riittavasta
proteiininsaannista. Muutaman helpon sdannén
avulla voit kasvattaa lihasmassaasi. Ensinnakin
sinun tulee kuntoilla sdanndllisesti ja mieluiten
harjoitteluohjelman tulee siséltaa seké kuntoliikuntaa
ettéd voimaharjoittelua. Nain kehosi stimuloituu
kasvattamaan lihaksia. Toiseksi sinun tulee syéda
riittévéasti proteiinia. llman proteiinia ei elimistd pysty
kasvattamaan lihaksia. Asiantuntijat suosittelevat
urheilijoita saamaan paivittéin 12-2 g proteiinia per
kehon painokilo. Tama patee sekd miehiin etta naisiin.
Jos esimerkiksi painat 70 kg tarkoittaa se, etté sinun
tulee saada 105-140 g proteiinia paivittain.

Voi olla vaikea saada riittévasti proteiinia. Siksi on
hyva taydentéa tavanomaista ravintoa proteiinilisalla
kuten proteiinijuomalla tai proteiinipatukalla. Nama
lisét on hyvé ottaa treenin aikana tai heti treenin
jélkeen. Keho ottaa proteiinia parhaiten vastaan
ensimmaisen tunnin aikana treenin loppumisesta ja
suositeltavaa on ottaa lisa heti kun mahdollista, ts. 15
minuutin siséan.

Proteiini vaatii energiaa
Riittavaa proteiinin saantia puoltaa myos se, etta

Maxim 85% Protein:ssa seka
Maxim100 Whey -valmisteessa on
korkea proteiinipitoisuus ja se sisaltéda
proteiiniléhteitd, jotka imeytyvéat seka
nopeasti etté hitaasti. Maxim 85%
Protein ja Maxim 100 Whey ovat hyvé
lisa péivittaiselle ruualle

Maxim Low Carb

proteiinin pilkkominen elimistdssa kuluttaa 25 %
energiasta kun taas hiilihydraattien pilkkomiseen menee
vain 5 % energiasta ja rasvan hajoamiseen vain 1 %
energiasta. Lisdksi on tieteellisesti tutkittu, etté proteiini
antaa paremman kylldisyydentunteen verrattuna
grammamaaraisesti hiilihydraatteihin ja rasvoihin. Tama
johtuu siitd, etté niista erittyy erilaisia hormooneja jotka
vaikuttavat ruokahalunsééntelykeskukseen aivoissa.

Johtopaatos
Jos haluat pudottaa painoa tulee sinun syéda vahemman
kuin tavallisesti. Mutta jos haluat pudottaa painoa
tervellisesti ja pysyvasti ei sinun tule pelkastéén laskea
kaloreita vaan ottaa huomioon myds lihasmassa ja
aineenvaihdunta. Mitd enemman lihasmassaa sité
nopeampi aineenvaihdunta ja sen myoéta lisdéntynyt
rasvanpoltto. Voi vilkastuttaa aineenvaihduntaasi lihas-
ja kuntoharjoittelulla seké sydden riittavasti lihaksia
kasvattavaa proteiinia.
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