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Jukka Kayhko: Kesadieetti joka toimii!

olumni

Tuttu tunne. Kiloja on kertynyt. Arjen kiireissa ei ehdi kiinnittaa huomiota syomisiin ja litkkumisiin.
Suuhun tulee pistettya kaikenlaista. Pahimmillaan lomagrillin adressa ja etelan lammaossa kiloja kertyy vain
lisaa.

Mutta nyt on tarjolla pomminvarma dieetti. Kilot lahtevat varmasti ja nopeasti, eika ndlkaa tarvitse nahda. Kuten
kaikissa dieeteissa, tassakin tarkeinta on pysyva muutos. Mutta valittu tie on helppo, palkitseva, jopa koukuttava.
Oletko valmis?

Kun en juuri sinun kilojasi tieda, otetaan lahtotasoksi suomalaisen keskipaino, 10 300 kiloa vuodessa. Taman verran
kasvihuonekaasupaastoja keskivertosuomalainen paastaa ilmakehaan vuodessa hiilidioksidiksi muutettuna.

[Imastonmuutoksen nakokulmasta kestava paastomaara olisi luokkaa puolitoista tonnia, mutta globaali
pdaastokeskiarvo on tahdn verrattuna kolminkertainen. Dieetille on siis tarvetta kaikilla, mutta erityisesti meilla
isokenkaisilla.

Perusperiaate on valta — vahenna — kompensoi. Eli jos tayskaannos tuntuu mahdottomalta, aina voi vahentaa. Ja jos
joskus ei kerta kaikkiaan valty keraamasta kiloja, padstoja voi kompensoida esimerkiksi hiilinieluhankkeita
tukemalla. Siispa kilot karisemaan.

Aloitetaan grillin darelta. Ruoan osuus suomalaisen padstoista on noin viidennes, parituhatta kiloa. Punaisen lihan
piikkiin menee tasta yli 500 kiloa. Jos vaihdat naudanlihan broileriin, pdaastot tipahtavat useita satoja kiloja. Viela
enemman kiloja Iahtee, jos herkuttelet villilla kalalla ja kasviksilla. Ja jos ilman punaista lihaa nakee kerta kaikkiaan
punaista, niin riista on monessa mielessa hyva vaihtoehto.

Koska maitotuotteilla ja karjankasvatuksella on yhteytensad, saatat haluta kokeilla kasviperaisia maitoja ja juustoja.
Kaiken kaikkiaan lahtee parhaimmillaan tuhannen Kkiloa.

Sitten koti kuntoon. Kolmannes suomalaisten padstoista syntyy asumisesta. Pientaloasujalle kiloja kertyy ylldattavan
helposti. Nelihenkisen perheen isohkossa omakotitalossa paastot ovat luokkaa 3 000 kiloa per nuppi kun kattilassa
palaa 0ljy, mutta vain 400 Kiloa, jos kaytossa on maalampo ja ekosahko.

Energiajarjestelman vaihtaminen maksaa, mutta maapallo kiittaa. Nain saadaan lahtemaan reilut pari tuhatta kiloa.

Kerrostaloasujakin voi vahentaa kilojaan. Asumisen paastot pienenevat energiaa saastamalla. Asunnon lampotilan
lasku reilusta 20 asteesta parilla asteella vahentda 300 kiloa. Jos tama ajatus hytisyttad, kannattaa edes vaihtaa
fossiilinen sahko ekosahkoon.

Liikenteen ja matkailun osuus on reilut pari tuhatta kiloa. Pelkka lentomatkailu kerryttdd 600 kiloa — tama syntyy
yvhdella Thaimaan reissulla. Toki voit kompensoida lentopadstosi, mutta mita jos kesakalenterissa olisikin
etelanloman sijaan pyoraretki tai vaellus kansallispuistossa.

Entad autoilu? Valtd kun voit. Fillaroidessa putoaa kiloja muualtakin. Sdhkéauto? Miksei, mutta aina ei ole jarkevaa
hankkia uutta - sen valmistamisessa syntyy rutkasti kiloja. Vanhaan voi tankata uusiutuvaa dieselia, tai konversion
jalkeen etanolia tai biokaasua. Valtio antaa tahan muunnostukea. Paastot putoavat yli tuhannella kilolla.

Sepa kavi dkkid, paljonko ldhti? Nopeasti laskien noin puolet. Ei vield tarpeeksi, mutta kysyntd synnyttdd tarjontaa.
Ryhdytddn ilmastodieetille, ja pian meilld on parempia, kevyempia tuotteita ja palveluita. Nyt lomakuntoon!
Lapsenlapsemmekin huomaavat hoikistumisen.
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