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MITEN HORMONIT
VAIKUTTAVAT?

Miksi painoa kertyy - ja miten siihen voi vaikuttaa?
Painoa alkaa kertymaan, kun syomme energiaa yli kehon tarpeen. Kuulostaa
yksinkertaiselta, mutta taustalla on monia tekijoita, kuten:

ymparisto
kulttuuri

stressija

oma hormonitoiminta

Nama kaikki vaikuttavat kaikki siihen, miten
keho kasittelee energiaa - ja milloin se paat-
taa varastoida sita.

&

*¢ Nuori vs. kuormittunut elimisto

Nuorella elimistolla on viela joustovaraa. Se voi
lisata aineenvaihduntaa, lisata lammontuottoa

ja jopa aktivoida meita likkumaan enemman, kun
energiaa tulee yli. Mutta ajan myota - kun elimisto
altistuu huonolle ravinnolle, krooniselle stressille ja ma-
tala-asteiselle tulehdukselle - kehon hormonaalinen saately alkaa
takkuilla.

Kyllaisyyshormonit, kuten leptiini, ghreliini ja GLP-1, eivat enaa toimi
normaalisti. Nalka kasvaa, vaikka energiavarastot ovat taynna.

Samalla kilpirauhasen toiminta hidastuu, verensokeri vaihtelee ja olo
muuttuu vasyneeksi - jolloin luontainen liikkuminenkin vahenee ja
painoa kertyy helpommin.
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¢ Stressi ja tulehdus - ndkyméattomat rasituksen lahteet

Moderni elama kuormittaa meita jatkuvasti arsykkeilla ja paineilla.
Kroonisesti koholla oleva stressihormoni, kortisoli, lisaa rasvan va-
rastointia ja vaikeuttaa sen kayttoa energiaksi. Tulehdus puolestaan
hairitsee solujen herkkyytta hormoneille - erityisesti insuliinille ja lep-
tiiniin - jolloin aineenvaihdunta alkaa

sakata.

Miten Startin ruokavalio vaikuttaa tahan kaikkeen?

Onneksi kehoa voi ohjata takaisin tasapainoon - ei pikaratkaisuilla,
vaan fiksulla arjella. Startin ytimessa on:

Saanndlliset ateriat
Riittava proteiinin ja kuidun saanti
Sopiva, ei liian niukka energiamaara

Laadukkaat suojaravinteet joka aterialla

Tallainen ruokailu vaikuttaa suoraan hormonaaliseen toimintaan:

Verensokeri tasoittuu, kun proteiini ja kuitu hidastavat imey-
tymista » vahemman insuliinipiikkeja.

Nalka- ja kyllaisyyshormonit tasapainottuvat » syominen
muuttuu hallittavammaksi.

Proteiini on keskeinen rakennusaine hormoneille, erityisesti
aineenvaihduntaan, nalkaan ja kyllaisyyteen vaikuttaville hormo-
neille. Siksi sen riittava saanti tukee koko hormonaalista jarjestel-
maa.

Suolistobakteeristo paranee, mika hillitsee tulehdusta ja va-
hentaa makeanhimoa.

Elimiston tulehdustila laskee, jolloin hormonit paasevat jal-
leen toimimaan kunnolla.

Hyva kierre alkaa
Kun elimisto saa tukea, rasvakudos vahenee ja hormonitoiminta alkaa

palautua. Nalka rauhoittuu, kyllaisyys toimii, olo kevenee - ja paino al-
kaa pudota ilman jatkuvaa kamppailua.
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