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Muistiinpanot on kirjoitettu tavallisen TerveysSummit-katsojan toimesta toisille katsojille. Huomioithan, ettd muistiinpanot
EIVAT ole ldcdiketieteen ammattilaisen kirjoittamat ja oikeellisin tieto on aina haastattelussa, jonka pohjalta muistiinpanot on
tehty! TerveysSummit ei ole vastuussa elimdntapamuutoksista, tai mistddn muista toimista jotka ndiden muistiinpanojen
pohjalta tehdddén.

Kokonaisvaltainen terveys ja kdytannon opit ruokasi
tuoteselosteiden tulkintaan

Psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi ovat tarkeitd. Hyvan ravinnon avulla mielikin pysyy kunnossa.
Hyvinvointiin vaikuttaa myds esimerkiksi stressinsietokyky, uni ja ihmissuhteet.
Elamantapamuutokset kannattaa aloittaa pienin askelin, jolloin jo huomaa, miten hyva olo lisaantyy.
Mita enemman asiat ovat pielessa, niin sitd helpompi muutos on toteuttaa pitkalla aikavalilla.

Krebber on aina ollut kiinnostunut hyvinvoinnista ja erilaisista ruokavalioista. Hinen terveytensa oli
vuosia sitten heikko ja hanella oli nivelkipuja, migreenia ja kovia vatsakipuja. Paino tippui eika oikein
mikaan pysynyt sisalla. Etsittyaan lisda tietoa ruokavalioista han jatti viljat ja sokerit pois, jolloin olo jo
koheni. Kun han lisasi ruokavalioonsa myds luonnolliset rasvat niin olo muuttui tosi hyvaksi ja aivotkin
toimivat paremmin.

Krebber on auttanut paljon 2. tyypin diabeetikkoja, jotka ovat saaneet ruokavalion avulla diabeteksen
ja elamansa hallintaan. Diabeetikko on hiilihydraatti-intolerantti. Tall6in hiilihydraatteja on laskettava
tarpeeksi alhaiselle tasolle jotta verensokeri ja insuliinitasot eivat paasisi nousemaan.

Turvallinen ravinto

Useimpia E-koodeja kannattaa valttaa, vaikka jotkut niistd ovat luonnollisemmassa muodossa kuin
toiset. Ketokamu tekee terveellisid ketovalipaloja ja herkkuja sekd valmisruokia ilman lisdaineita.
Muuten kaupassa on varminta ostaa raaka-aineet suoraan tiskiltd ja valmistaa niista itse ruokaa.
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Jos joutuu turvautumaan valmisruokiin, niin kannattaa katsoa, ettei niissa olisi lisattyja sokereita eika
tarkkelyksia. Esimerkiksi maissitarkkelys on geenimuunneltua. Salaatit kannattaa pesta hyvin koska
niissa voi olla geenimuunneltuja matoja. Marjo Urbanski on tehnyt Suomessa paljon tutkimusta
aiheesta.

Luomua kannattaa suosia niin paljon kuin mahdollista. Tuholaismyrkkyjaamia on enemman
ohutkuorisissa kuin paksukuorisissa vihanneksissa. Sokerilla on monia nimia. Kannattaa valttaa
kaikkia tarkkelyksia, siirappeja ja oosi-padatteisia aineita kuten dekstroosia. Runsas sokerien kaytto
aiheuttaa hiljaista tulehdusta. Se voi altistaa kaikille elintasosairauksille kuten sydansairauksille,
diabetekselle, korkealle verenpaineelle, syoville, Alzheimerille, dementialle ja erityisesti metaboliselle
oireyhtymalle.

Limsat ovat erityisen haitallisia koska niissa on fosforihappoa, joka haurastuttaa luita. Lisaksi niissa on
paljon sokeria ja fruktoosia ja kokiksessa lisaksi my6s kofeiinia ja paljon natriumia. Normaalisti
leptiinihormoni viestittaa aivoille, etta nyt on kylldinen olo, mutta fruktoosi ei taltuta nalkaa, koska
fruktoosin nauttimisen jalkeen ei erity leptiinia.

Silloin kun vatsa on tyhja, erittyy ndlkdhormoni greliinia. Kun sydmme, niin sen eritys loppuu ja
aivoille tulee viesti kyllaisesta olosta. Fruktoosi sekoittaa greliinin aineenvaihdunnan taysin. Fruktoosi
on vahan kuin alkoholi, mutta siita ei tule humalaan. Se on ainoa sokeri, jonka maksa kasittelee ja se
my0s rasvoittaa sitd paljon. Hedelmat on jalostettuja ja darimmaisen makeita. My0s agavesiirapissa ja
hunajassa suurin osa on fruktoosia. Kun fruktoosi hajoaa maksassa, niin sen lopputuote on
virtsahappoa, joka altistaa kihdille.

Tarvitsemme proteiinia ja rasvoja, mutta hiilihydraatille ei I16ydy mitdan fysiologista perustetta.
Tarvitsemme kylla hiilihydraatteja, mutta elimistomme pystyy tuottamaan ne itse. Nykyruokavaliossa
hiilihydraatteja nautitaan yleensa monta kertaa paivassa, jolloin verensokeri pysyy korkealla, erittyy
insuliinia, emmeka pysty polttamaan rasvaa. Insuliini on varastohormoni, joka huolehtii monesta
muustakin hormonista ja vaikuttaa myds sukupuolihormoneihin.

Ravinto vaikuttaa kaikkeen ja hormonitasapaino on tosi tarkea. Kasviksista saadaan hiilihydraatteja
ja niissad on suojaravinteita mukana. Kasviksia kannattaa suosia sen verran minka pystyy. Kasviksissa
on myos haitta-aineita kuten fytiinihappoa ja oksalaatteja ja tdma on ongelma kun kasviksia ei
kasitelld. Esimerkiksi liottaminen ja idattaminen poistaa hyvin fytiinihapon.

Ihmisten suolistot ovat aika huonossa kunnossa nykyaan, ja siksi haitta-aineilla on suurempi merkitys
ruokavaliossa. Jotkut ovat taltuttaneet terveysongelmia karnivoriruokavaliolla ja toiset
kasvispohjaisella ruokavaliolla. Kasviksissa on vitamiineja ja kivennaisaineita mutta moni niista on
ei-aktiivisessa muodossa. Elimistdn on ensin muutettava ne aktiiviseen muotoon. Esimerkiksi elimist®
ei pysty kdayttdmaan kovin hyvin kasvipohjaista D-vitamiinia. lholla muodostuu D-vitamiinia
nimenomaan kolesterolista, joten sita ei pitdisi keinotekoisesti alentaa.

Krebber suosii kasviksia ja noudattaa melko kasvispohjaista ketoruokavaliota. Han kayttaa raakoja
kasviksia ja hyvia luomulaatuisia proteiinin ldhteita kuten kananmunia, lihaa, kalaa ja kanaa.

Terveelliset ruokailut ja elintavat

Keskitytdan siihen etta ei napostella. Moni parjaa nauttimalla 1-2 ateriaa paivassa ja 3 ateriaa on jo
maksimi. Jos tekee kovaa rankkaa tyo6ta tai paljon liikkuntaa niin voi ottaa vélipalaksi vaikka liotettuja
pahkindita tai tummaa suklaata.
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Krebberin paiva alkaa mukillisella kahvia jossa on omatekoista kurkumalatteseosta, joka sisaltaa
kurkumaa, ceyloninkanelia, inkivaaria, mustapippuria, kardemummaa ja chipotlea. Aamupaivalla han
tekee pilatesta ja sy0 jogurttia, jossa on usein marjoja tai tummaa suklaata. Illtapaivalla han syo ison
salaatin, jossa on esimerkiksi salaatin lehtia, kirsikkatomaatteja, paprikaa, oliiveja, juustoa ja kalaa.
Han lisdd annokseen usein myds viherjauhetta, ravintohiivahiutaleita, yrtteja ja oliivioljya. Yrtteja
kannattaa suosia.

Terveys ei kohene yleisilla ravintosuosituksilla. Pehmeat monityydyttymattomat rasvat harskiintyvat
helposti. Jos kaytdmme niita paljon, niin elimistémme oma antioksidanttimekanismi ei pysty
kasittelemadan niita. Niista tulee paljon vapaita happiradikaaleja ja karsinogeenisia yhdisteita. Myds
tdsta syysta autoimmuunisairaudet ovat yleistyneet todella paljon. Erityisesti auringonkukkadljy on
haitallista ja sisaltaa paljon omega-6-rasvahappoja altistaen tulehduksille.

Terveys ldhtee suolistosta. Lisdaineiden ja kasvisten haitta-aineiden vahentaminen on tarkeaa
suoliston hyvinvoinnin kannalta. Antibioottikuureja kannattaa valttaa koska ne tuhoavat hyvaa
suolistoflooraa. Moni lisdaine tuhoaa herkkaa suolinukkaa ja aiheuttaa vuotavaa suolta.

Krebberin kokonaisvaltaiseen terveyteen kuuluu pilates, jossa tehdaan hengitysharjoituksia. Han
myo6s meditoi ja se auttaa stressin hallinnassa. Jokaisen olisi tarkea l6ytaa itselleen sopiva
lilkuntamuoto ja meditointia kannattaa harrastaa. Krebberille tarkedd on myos unen laatu,
ihmissuhteet ja hyvien energioiden yllapito. Kannattaa uskaltaa pdastaa irti sellaisesta mista ei tule
hyva olo. Kemikaaleja kannattaa valttaa myos siind mita laitamme ihollemme ja mitd hengitamme.

Kirjallinen tuotanto

Krebberilld on paljon kirjallista tuotantoa. Uusin teos on Kevyempi keto, jossa kasitelldan kevytta
ketoruokavaliota, jota pystyy kasvispohjaisestikin noudattamaan. Tama on osa kolmiosaista
kirjasarjaa. Sarjan ensimmainen osa, Kasvisruokien ketokasikirja, oli perehdytys kasvispohjaiseen
ketoruokavalioon. Kirjasarja kadannetaan myos englanniksi. Kolmas osa on tulossa vuoden 2022 alussa
ja siina kasitelldan muun muassa kasvisten haitta-aineita.

Krebberin ensimmainen kirja oli Parantava ketoosi, joka ilmestyi 2016 ja siitd on ilmestynyt myos uusi
painos. Han on myos kirjoittanut kirjan Jarkeva ketoruokavalio, jossa kasitellaan ketoruokavaliota
koko perheen ndkokulmasta. Krebberiltd on tulossa Ketoherkut-videokurssi, joka on seka englanniksi
ettd suomeksi.

© Terveys Summit | Kaikki oikeudet pidatetdan | TerveysSummit.fi

Tama on maksettu tuote. Taman dokumentin jakaminen, julkaiseminen tai levittdminen on ehdottomasti kielletty.



