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5:2. Enti jaiko paastodieetti
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a lltu ISta n a lka a kutkuttamaan takaraivoon? Tai miki se
edes on? Me kokeilimme senkin.

en jaksoin kurnivasta
vatsasta huolimatta
kuitenkin urheil-
Ensimméisellé viikolla olin in-  pan péaélle! Valitettavasti ruusuiset ku-  la normaalisti: en

teksti ja kuvat Laura Piiroinen

nostunut kokeilusta: halusinhan  vat ruokavalion upeudesta hivisiviat jo  kokenut tarvetta

kaikki hyvit terveysvaikutuk- ensimmaéisend pidivinid armottoman  oksentaa taiedes

set ja vield kilojen karisemisen kau- néildn kidydessd kimppuuni. Yllattd- pyortyd, kuten
olin peldnnyt.

Kaksi paivaa piinaa, mutta lop- TOISELLA viikol-
puviikko syomisen vapautta! la minulla oli jo sel-

keampi késitys siitd,

miti oli edessi: nilkai ja

kaloreiden laskemista. Lisak-

si huomasin paastopéiivien olevan sel-

keasti tavallisia pidempi4, silla aika ku-

luu varsin hitaasti kun tietd4 kunnolli-

sen aterian olevan saatavilla vasta seu-

raavana piivina.

Paastopéivien toteuttaminen oli yl-
lattavin hankalaa, koska monet sosiaa-
liset aktiviteetit liittyvit ruoasta ja juo-
masta nauttimiseen. Tastd syysti ha-
vahduin sunnuntai-iltana siihen, et-
ti toinen paastopiivi oli jadnyt koko-
naan pitdmattd. Harmitti, mutta piitin
kadntai tilanteen voitokseni: tulin va-
hingossa kokeilleeksi myos 6:1-dieettid,
josta kuulemma saa samat terveysvai-
kutukset painonpudotusta lukuun ot-
tamatta paastoamalla viikossa yhden
piivian vihemmaén.

VIIMEINEN, kolmas viikko
sujui varmemmin ot-
tein. Olin jo kehitta-
nyt strategian paas-
topdivistd selvii-
miseen: kolme pa-
kettia pakastettua
kasvissosekeittoa
oli tarpeeksi piti-
maian huutavim-
man nilidn aisois-
sa. Olin kuitenkin
myo6s huojentunut. Pi-
an radkki olisi ohi.

MITA LYHYESTA kokeilusta jii kiteen?
Jos ei mitddn muuta, niin ainakin var-
muus siitd, etti kaltaiselleni ruokaa ra-
kastavalle ihmiselle paastopiivit ovat
lahestulkoon rangaistus. Painoni ei

PASKA KOTISEUTU

ERI PAIKKAKUNNILTA TULEVAT OPISKELIJAT HAUKKUVAT KOTIKUNTANSA OMALLA MURTEELLAAN.

Esteettistia helevettii savolaeseen malliin

LAPINLAHTI ON pien kunta Pohjos-Sa-
vossa. Aeka laella peruspitdja on kys-
seessd, mopopojat pdristellod ympari ky-
lig, yhella vilikasulla on ndahnynna pia-
0san keskustasta ja maesema pyssyy
suht muuttumattomana vuojesta toe-
seen. Huonolla sakdlla kirjastossa tormaa
johonnii paekallisseen hihhuliin, mutta ee-
pa sen lisaks hirveena sua eksotiikkoo re-
vittyd pitdjasta irti.

Juhani Ahon ja Halosen taeteelija-
suvun syntymapaekkana Lapinlahti on
kovasti koettanna luuva itestasa kuvvoo
kulttuurjpitajand. Eepa siind mittdan, itek-
kii tulj tammosena horhona kuvataidelukio
kaatya ja mukavoo olj, mutta pitkalle tun-
tuu valilla menneen pidttavilla tahoella ta-
ma kulttuurj-intoilu. Lieneeki paekallaan

ottoo puhheeks paekallinen "nahtavyys”.
Voe voe. Aarinkotuuli lo6tyy keskustan lii-
kenneympyrdsta ja vuojesta toeseen ae-
heottaa semmosta pidansarkya ettee mit-
taan rajjoo, kuten vieresesta kuvasta voe
pidtella. Teoksen julukistuspaevana olj
kuulemma mahoton kaatosaje ja taeteeli-
ja ite esittelj hirvitysta laasuen proffeetal-
liset sanat: "tama teos toemii parhaeten
paskasidlla”. Paha vdettee vastaan.

Kaverj kerto joskus etta Aarinkotuulen
keskella olevan ympyran pitas kuulem-
ma pyoria tuulen mukana, mutta eepd tuo
nadta liikkuvan. Mydhemmin kuulin, etta
joskus myrakdn keskella keskio oes pids-
tannad ilimoelle mahottoman narahuksen
ja liikahtanu parj senttid. Hilijaseks veti.

Joonas Sutinen

juurikaan pudonnut, silld
taisin haalia paastopiivi-
en menetetyt kalorit ta-
kaisin seuraavina péi-
vini. Olinko virkeimpi
ja skarpimpi? En, pain-
vastoin tunsin oloni vi-
syneeksi ja huonotuuli-
seksi vield paastopiivin
jalkeenkin.
' Joutunen siis tunnustau-
: tumaan menetetyksi tapauk-
seksi. Se ei onneksi haittaa, sil-
14 saan syodd mitd haluan. Taidankin
suunnata seuraavaksi jidkaapille...

5:2 -dieetti

Laakari Michael Mosleyn tunnetuk-

si tekemadssa ruokakikkailussa ideana on
se, ettd kahtena pdivana viikossa rajoite-
taan kalorinsaantia noin neljasosaan nor-
maalista (naiset syovat noin 500 ja mie-
het noin 600 kaloria), mutta muina péivina
ruoasta saa nauttia rajattomasti.

Ilmiselvin hyoty paastoamiseksi kutsu-
tusta kaloripiheilysta on painonpudotus,
mutta Mosley vdittaa silla olevan myos
mullistavia terveysvaikutuksia. Paaston
katsotaan muun muassa alentavan huo-
noa LDL-kolesterolia, estdvan syopien ke-
hittymista IGF-1-hormonin tuotantoa va-
hentamalld seka siirtavan esimerkiksi Alz-
heimerin tautiin sairastumisen riskia kym-
menia vuosia eteenpdin sellaisilla hen-
kiloilla, joilla siihen on alttiutta. Eika siina
vield kaikki: paastoamisen pitdisi Mosleyn
mukaan myos pidentaa ikaal
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