Dukanin dieetti, mittaustuloksia, 2010

Kaikki mittaukset tehty aamulla 7-8 -aikoihin, ellei muuta mainita. Iimoittakaa jos taulukossa on virheita!
Aika moni on heittanyt dieetin kesken tai ei muista mittaustuloksiaan ilmoitella.
Pyrin pitdmaan aktiivisemmin tuloksiaan ilmoittelevat taulukon ylaosassa

Joitakin tilastotietoja laihdutusryhmasta:

Ajankohta: 2.5.2010 ->

Ryhmadssa mukana: 32 kpl

Ryhma laihtunut yht.: 103,5 kg

Laihtunut keskimaarin: 3,2 kg

1. vaiheen kesto keskimaar.: 7 paivaa

2. vaiheen kesto keskimaar.: 35 paivaa

3. vaiheen kesto keskimaar.: 34 paivaa

Dukanisti Christer Sundqvist

paino pud. tavoitt.

Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaliels  BMI
2.5.2010 66,0 0,0 6,1
3.5.2010 66,0 0,0 6,1
4.5.2010 66,0 0,0 6,1
5.5.2010 65,6 0,4 5,7
6.5.2010 65,4 0,6 5,5
7.5.2010 65,2 0,8 53
8.5.2010 64,9 1,1 5,0
9.5.2010 64,8 1,2 4,9

10.5.2010 64,8 1,2 4,9

21,6

21,6

21,6

21,4
21,4
21,3
21,2
21,2

21,2

Pituus:

Vyot. (cm)
86,8

86,5

86,2

85,3
85,0
85,0
84,8
85,0

85,0

1,75

Lant. (cm)
90,2

90,2

90,2

90,2
90,3
90,2
90,3
90,2

m
Vyoét/Lant.
suhde

0,96

0,96

0,96

0,95
0,94
0,94
0,94
0,94

Tavoite:

Pohje (cm)
36,2

36,3

36,2

36,4
36,4
36,5
36,3
36,5

59,9 kg

Reisi (cm)
51,9

51,7

51,7

51,9
52,1
52,5
52,0
52,0

Hauis (cm)

Huomioita

30,1 Hyokkaysvaiheen 1. péiva
Hyokkaysvaiheen 2. paiva,
nalka pysyy hyvin loitolla
valtavasta energiavajeesta

30,1 huolimatta
Hyokkaysvaiheen 3. paiva,
selvasti ketoosissa, ei huono

30,2 olo. Paljon liikuntaa, jaksoin!
Hyokkaysvaiheen 4. paiva,
eilinen liikkunta tuntuu

30,3 lihaksistossa, muuten OK

30,3 Hyokkaysvaiheen 5. péiva

30,2 Hyokkaysvaiheen 6. paiva

30,3 Pudotusvaiheen 1. paiva

30,4 Pudotusvaiheen 2. paiva
Pudotusvaiheen 3. péiva,
pitka ajomatka Ouluun (9 t)



r UUULUSVaIICEH . paiva,
paino ei ole noussut?

Mittasin painoni farkut

jalassa (kuntoklubilla). Olen koko
viikon luentoreissulla Oulussa ja
Kempeleelld. Oma vaaka mukana,
tarkka paino

otetaan huomenna. Farkut

11.5.2010 64,8 1,2 4,9 21,2 painoivat 300 g.
12.5.2010 64,6 1,4 4,7 21,1 Pudotusvaiheen 5. pdiva
13.5.2010 64,8 1,2 4,9 21,2 Pudotusvaiheen 6. padiva
14.5.2010 64,5 1,5 4,6 21,1 Pudotusvaiheen 7. paiva
15.5.2010 64,3 1,7 4,4 21,0 Pudotusvaiheen 8. péiva
16.5.2010 64,1 1,9 4,2 20,9 Pudotusvaiheen 9. pdiva
17.5.2010 63,9 2,1 4,0 20,9 84,5 90,3 0,94 36,5 52,3 30,2 Pudotusvaiheen 10. péiva
18.5.2010 63,5 2,5 3,6 20,7 Pudotusvaiheen 11. paiva
19.5.2010 63,1 2,9 3,2 20,6 Pudotusvaiheen 12. péiva
20.5.2010 63,5 2,5 3,6 20,7 Pudotusvaiheen 13. paiva
21.5.2010 63,4 2,6 3,5 20,7 84,2 90,3 0,93 36,5 52,0 30,3 Pudotusvaiheen 14. paiva
22.5.2010 63,5 2,5 3,6 20,7 84,4 Pudotusvaiheen 15. paiva
23.5.2010 63,3 2,7 3,4 20,7 Pudotusvaiheen 16. péiva
24.5.2010 63,1 2,9 3,2 20,6 84,2 90,3 0,93 36,5 52,0 30,1 Pudotusvaiheen 17. paiva
25.5.2010 63,3 2,7 3,4 20,7 Pudotusvaiheen 18. péiva
26.5.2010 62,9 3,1 3,0 20,5 84,0 90,3 0,93 36,5 52,2 30,2 Pudotusvaiheen 19. paiva
27.5.2010 63,1 2,9 3,2 20,6 84,0 90,2 0,93 36,5 52,1 30,2 Pudotusvaiheen 20. paiva
28.5.2010 62,6 3,4 2,7 20,4 Pudotusvaiheen 21. paiva
29.5.2010 62,4 3,6 2,5 20,4 Pudotusvaiheen 22. péiva
30.5.2010 62,6 3,4 2,7 20,4 Pudotusvaiheen 23. paiva
31.5.2010 62,5 3,5 2,6 20,4 Pudotusvaiheen 24. péiva
1.6.2010 62,5 3,5 2,6 20,4 Pudotusvaiheen 25. paiva
2.6.2010 62,4 3,6 2,5 20,4 Pudotusvaiheen 26. péiva
3.6.2010 62,2 3,8 2,3 20,3 Pudotusvaiheen 27. péiva
4.6.2010 63,0 3,0 3,1 20,6 Pudotusvaiheen 28. péiva

5.6.2010 62,6 3,4 2,7 20,4 83,0 90,3 0,92 36,5 52,2 30,2 Pudotusvaiheen 29. pdiva



6.6.2010
7.6.2010
8.6.2010
9.6.2010
10.6.2010
11.6.2010
12.6.2010
13.6.2010
14.6.2010
15.6.2010
16.6.2010
17.6.2010
18.6.2010
19.6.2010
20.6.2010
21.6.2010
22.6.2010
23.6.2010
24.6.2010
25.6.2010
26.6.2010
27.6.2010
28.6.2010
29.6.2010
30.6.2010
1.7.2010
3.7.2010
4.7.2010
6.7.2010
7.7.2010
8.7.2010
9.7.2010
10.7.2010

62,2
61,8
61,6
61,5
61,5
61,4
61,3
61,7
61,6
61,6
61,3
60,8
60,8
60,7
60,4
60,4
60,7
60,2
60,4
60,3
60,1
60,3
60,5
60,2
60,5
60,2
60,1
59,8
59,9
59,7
59,8
60,1
60,0

3,8
4,2
4,4
4,5
4,5
4,6
4,7
4,3
4,4
4,4
4,7
5,2
5,2
53
5,6
5,6
5,3
5,8
5,6
5,7
5,9
5,7
5,5
5,8
5,5
5,8
5,9
6,2
6,1
6,3
6,2
5,9
6,0

2,3
1,9
1,7
1,6
1,6
1,5
1,4
1,8
1,7
1,7
1,4
0,9
0,9
0,8
0,5
0,5
0,8
0,3
0,5
0,4
0,2
0,4
0,6
0,3
0,6
0,3
0,2
-0,1
0,0
-0,2
-0,1
0,2
0,1

20,3
20,2
20,1
20,1
20,1
20,0
20,0
20,1
20,1
20,1
20,0
19,9
19,9
19,8
19,7
19,7
19,8
19,7
19,7
19,7
19,6
19,7
19,8
19,7
19,8
19,7
19,6
19,5
19,6
19,5
19,5
19,6
19,6

81,4

81,0

79,8

78,1

78,0

77,2

77,0

89,8

89,6

89,2

88,8

88,6

87,5

87,5

0,91

0,90

0,89

0,88

0,88

0,88

0,88

36,2

36,5

36,0

36,4

36,5

36,8

37,1

51,7

51,7

51,5

51,5

51,5

51,3

51,4

30,3

30,4

30,2

30,0

30,4

Pudotusvaiheen 30.
Pudotusvaiheen 31.
Pudotusvaiheen 32.
Pudotusvaiheen 33.
Pudotusvaiheen 34.
Pudotusvaiheen 35.
Pudotusvaiheen 38.
Pudotusvaiheen 39.
Pudotusvaiheen 40.
Pudotusvaiheen 41.
Pudotusvaiheen 42.
Pudotusvaiheen 43.
Pudotusvaiheen 44.
Pudotusvaiheen 45.
Pudotusvaiheen 46.
Pudotusvaiheen 47.
Pudotusvaiheen 48.
Pudotusvaiheen 49.
Pudotusvaiheen 50.
Pudotusvaiheen 51.
Pudotusvaiheen 52.
Pudotusvaiheen 53.
Pudotusvaiheen 54.
Pudotusvaiheen 55.
Pudotusvaiheen 56.
Pudotusvaiheen 57.
Pudotusvaiheen 59.
Pudotusvaiheen 60.

paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
padiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
padiva

Tasausvaiheen 2. paiva

30,2 Tasausvaiheen 3. paiva

Tasausvaiheen 4. paiva

Tasausvaiheen 5. paiva

30,3 Tasausvaiheen 6. péiva



11.7.2010
12.7.2010
15.7.2010
16.7.2010
19.7.2010
20.7.2010
21.7.2010
22.7.2010
23.7.2010
24.7.2010

25.7.2010

26.7.2010
27.7.2010
28.7.2010
29.7.2010

60,1
60,5
60,1
60,1
60,4
60,3
60,2
60,6
60,2
60,0

60,0

60,7
60,3
60,2
60,2

5,9
5,5
5,9
5,9
5,6
5,7
5,8
5,4
5,8
6,0

6,0

5,3
5,7
5,8
5,8

0,2
0,6
0,2
0,2
0,5
0,4
0,3
0,7
0,3
0,1

0,1

0,8
0,4
0,3
0,3

19,6
19,8
19,6
19,6
19,7
19,7
19,7
19,8
19,7
19,6

19,6

19,8
19,7
19,7
19,7

Tasausvaiheen 7. paiva

Tasausvaiheen 8. paiva

Tasausvaiheen 11. paiva
Tasausvaiheen 12. paiva
Tasausvaiheen 15. paiva
Tasausvaiheen 16. paiva
Tasausvaiheen 17. paiva

30,5 Tasausvaiheen 18. paiva

Tasausvaiheen 19. péiva
Tasausvaiheen 20. paiva

Eldn tasausvaiheen parasta
vaihetta. Huomaan voivani
sy6da marjoja ja hedelmia
sekd tdysrasvaisia maitotuot-
teita kohtuullisia maaria,
sdilyttden painoni hallinnan.
Sukulaisen rippijuhlissa s6in
pitkastd aikaa palan makeaa
taytekakkua. Se osoittautui
harkitsemattomaksi tempuksi!
Minulla oli kotiintullessa

aivan jarkyttava nalka. Koko
dieetin aikana ei olekaan

ollut tallaista kalvavaa

naldan tunnetta. Tuo taytekakun

palako sen néldn synnytti?
lasausvaineen Z2. paiva.

Vaaka kostaa julmasti!

Adele ilmoittaa: "ei se tayte-
kakku lihota vaan ongelmana on
se valiin jadnyt oikea

ruoka !"

Tasausvaiheen 23. paiva
Tasausvaiheen 24. paiva

30,7 Tasausvaiheen 25. paiva



30.7.2010
31.7.2010
1.8.2010
2.8.2010

3.8.2010
4.8.2010
5.8.2010
6.8.2010
7.8.2010
8.8.2010
9.8.2010
10.8.2010
11.8.2010
12.8.2010
13.8.2010
16.8.2010
17.8.2010
18.8.2010
19.8.2010

Dukanisti Adele

Paivamaara
3.5.2010

5.5.2010
6.5.2010
7.5.2010
8.5.2010

60,1
60,2
60,4
60,3

63,0
63,0
61,3
61,1
61,3
61,0
61,2
61,4
60,8
61,1
61,3
60,8
60,9
60,8
60,5

Paino (kg)
68,0

66,0
66,0
65,0
66,0

5,9
5,8
5,6
5,7

3,0
3,0
4,7
4,9
4,7
5,0
4,8
4,6
5,2
4,9
4,7
5,2
51
5,2
5,5

paino pud.
aloituspv:sta

0,0

2,0
2,0
3,0
2,0

0,2
0,3
0,5
0,4

3,1
3,1
1,4
1,2
1,4
1,1
1,3
1,5
0,9
1,2
1,4
0,9
1,0
0,9
0,6

tavoitt.
jaljella

10,0

8,0
8,0
7,0
8,0

BMI

19,6
19,7
19,7
19,7

20,6
20,6
20,0
20,0
20,0
19,9
20,0
20,0
19,9
20,0
20,0
19,9
19,9
19,9
19,8

Pituus:

77,5

Vyot. (cm)

23,5

22,8
22,8
22,5
22,8

72

87,0

1,70 m
Vyoét/Lant.
Lant. (cm)

102

0,89

0,71

Tavoite:

Pohje (cm)

37,5 52,2

Reisi (cm)

60

58 kg

Hauis (cm)

Tasausvaiheen 26. paiva
Tasausvaiheen 27. paiva
Tasausvaiheen 28. paiva

Tasausvaiheen 29. paiva
Tasausvaiheen 30. paiva,

urheiluleirilld s6in paljon
hiilihydraatteja. Nakyi heti
vaa'an lukemassal
Tasausvaiheen 31. paiva
Tasausvaiheen 32. paiva
Tasausvaiheen 33. paiva
Tasausvaiheen 34. paiva
Tasausvaiheen 35. paiva
Tasausvaiheen 36. paiva
30,6 Tasausvaiheen 37. paiva
Tasausvaiheen 38. paiva
Tasausvaiheen 39. paiva
Tasausvaiheen 40. paiva
Tasausvaiheen 43. paiva
Tasausvaiheen 44. paiva
Tasausvaiheen 45. paiva
Tasausvaiheen 46. paiva

UUSI TAVOITEPAINO!

Huomioita
Hyokkdysvaiheen 1. paiva
Hyokkaysvaiheen 3. paiva,
Paino laskenut 2 kg! Kertoo
olevansa tyypillinen jojo-
laihduttaja
Hyokkaysvaiheen 4. paiva
Hyokkaysvaiheen 5. paiva
Hyokkadysvaiheen 6. paiva



10.5.2010
11.5.2010
12.5.2010

13.5.2010

14.5.2010

15.5.2010
16.5.2010

17.5.2010
19.5.2010

22.5.2010

24.5.2010

25.5.2010

26.5.2010
27.5.2010

65,5
65,0
65,0

65,0

65,0

64,0
64,0

65,0
65,0

65,0

64,5

64,5

64,0
64,0

2,5
3,0
3,0

3,0

3,0

4,0
4,0

3,0
3,0

3,0

3,5

3,5

4,0
4,0

7,5
7,0
7,0

7,0

7,0

6,0
6,0

7,0
7,0

7,0

6,5

6,5

6,0
6,0

22,7
22,5
22,5

22,5

22,5

22,1
22,1

22,5
22,5

22,5

22,3

22,3

22,1
22,1

71

70

70

70

100

100

99

99

0,71

0,70

0,71

0,71

59

59

58

58

Pudotusvaiheen 2. pdiva,
eilen alkoi pudotusvaihe
Pudotusvaiheen 3. pdiva
Pudotusvaiheen 4. pdiva
Pudotusvaiheen 5. péiva, olo
on pirtedmpi,energisempi ja
siitd olen iloinen
Pudotusvaiheen 6. paiva,
kaipaa atkinsvalioo... Rasvaa.
Olenko saastoliekilla? Paino

junnaa paikallaan...
Pudotusvaiheen 7. pdiva,

Lisdsi hieman rasvaa ja paino
alkoi tippumaan!
Pudotusvaiheen 8. péiva
Pudotusvaiheen 9. péiva, taa
on naita naisten hormo-
naalisia painonvaihteluja
Pudotusvaiheen 11. paiva
Pudotusvaiheen 14. paiva,
housut menevat paremmin
jalkaan, eli jotain "ndkyma-

tonta" tapahtuu.
ruaotuusvdineen 1o. pdivd,

Mitat Iahestulkoon samat.
Mutta ; Laitoin jalkaani farkut
joita vield 1,5 kk sitten en
missdadan nimessa olisi voinut
pitda! Lisdksi vyota sain
laittaa kireammalle!!
Pudotusvaiheen 17. paiva,
pienta kutistumista havaitta-
vissa

Pudotusvaiheen 18. paiva,

sain jalkaani tuumakokoa
pienemmat farkut !

Pudotusvaiheen 19. paiva



28.5.2010
29.5.2010
30.5.2010
31.5.2010

1.6.2010

2.6.2010

3.6.2010

4.6.2010

5.6.2010

6.6.2010

7.6.2010

8.6.2010

9.6.2010
10.6.2010
11.6.2010
12.6.2010
13.6.2010
14.6.2010
15.6.2010
16.6.2010
17.6.2010
18.6.2010
19.6.2010
20.6.2010
21.6.2010
22.6.2010
23.6.2010
24.6.2010
25.6.2010
26.6.2010

63,5
63,0
63,0
64,0
65,0
64,0
63,0
63,0
63,0
62,5
62,5
63,0
63,0
63,0
63,0
63,0
63,0
62,0
62,0
62,0
62,0
61,5
61,5
62,0
61,5
61,0
61,5
62,0
61,0
61,0

4,5
5,0
5,0
4,0
3,0
4,0
5,0
5,0
5,0
5,5
5,5
5,0
5,0
5,0
5,0
5,0
5,0
6,0
6,0
6,0
6,0
6,5
6,5
6,0
6,5
7,0
6,5
6,0
7,0
7,0

5,5
5,0
5,0
6,0
7,0
6,0
5,0
5,0
5,0
4,5
4,5
5,0
5,0
5,0
5,0
5,0
5,0
4,0
4,0
4,0
4,0
3,5
3,5
4,0
3,5
3,0
3,5
4,0
3,0
3,0

22,0
21,8
21,8
22,1
22,5
22,1
21,8
21,8
21,8
21,6
21,6
21,8
21,8
21,8
21,8
21,8
21,8
21,5
21,5
21,5
21,5
21,3
21,3
21,5
21,3
21,1
21,3
21,5
21,1
21,1

70

70

69

69
68

68

68

99

97

97

97
97

97

96

0,71

0,72

0,71

0,71
0,70

0,70

0,71

58

57

57

57
57

57

56

Pudotusvaiheen 20.
Pudotusvaiheen 21.
Pudotusvaiheen 22.
Pudotusvaiheen 23.
Pudotusvaiheen 24.
Pudotusvaiheen 25.
Pudotusvaiheen 26.
Pudotusvaiheen 27.
Pudotusvaiheen 28.
Pudotusvaiheen 29.
Pudotusvaiheen 30.
Pudotusvaiheen 31.
Pudotusvaiheen 32.
Pudotusvaiheen 33.
Pudotusvaiheen 34.
Pudotusvaiheen 35.
Pudotusvaiheen 36.
Pudotusvaiheen 37.
Pudotusvaiheen 38.
Pudotusvaiheen 39.
Pudotusvaiheen 40.
Pudotusvaiheen 41.
Pudotusvaiheen 42.
Pudotusvaiheen 43.
Pudotusvaiheen 44.
Pudotusvaiheen 45.
Pudotusvaiheen 46.
Pudotusvaiheen 47.
Pudotusvaiheen 48.
Pudotusvaiheen 49.

paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
padiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
padiva
paiva
padiva



ruuovLlusvdalliceii ov. pdiva,
Nyyh, kohta laihdutus on ohil
Tama on ollut niin ihanaa
aikaa ettd haluaisin vain
jatkaa! Yllapitovaiheeseen
maltillisesti. Mita ottaa
vanhasta, huonosta ruoka-

27.6.2010 60,5 7,5 2,5 20,9 mallista takaisin!??
Pudotusvaiheen 51. padiva,

28.6.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 68 96 0,71 56 Se on siind!

30.6.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Tasausvaiheen 2. péiva
4.7.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Tasausvaiheen 6. paiva
7.7.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Tasausvaiheen 9. péiva

14.7.2010 63,0 5,0 5,0 21,8 Tasausvaiheen 16. pdiva.

Tasausvaiheen 19. paiva. Tama
dieetti on kylla hyva, kun voi
valilla leikkia hiilaripaivina
jogurtilla ja hedelmilld ja sitten
taas pitaa tiukempaa
proteiinilinjaa. Tosin hedelmia en
ole vieldakaan ostanut joten
17.7.2010 60,5 7,5 2,5 20,9 syksymmalla sitten.

19.7.2010 60,5 7,5 2,5 20,9 68 96 0,71 56 Tasausvaiheen 21. pdiva.
Uuden pudotusvaiheen 1. paiva,

voin ilmoittaa nyt ettd uusi
tavoitepainoni on 58kg. johon
aion paasta syyskuuhun

20.7.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 mennessal

22.7.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 68 96 0,71 56 Pudotusvaiheen 3. paiva

23.7.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 4. paiva
Pudotusvaiheen 5. paiva.

24.7.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 68 95 0,72 55 Rakkaus hoikentaa!

26.7.2010 60,5 7,5 2,5 20,9 Pudotusvaiheen 7. paiva



Pudotusvaiheen 9. paiva,
vajaassa kolmessa kuukaudessa
olen menettanyt mitatuista
paikoistani yhteensa 16cm laskia.
Taman kun pidan mielessa,
motivaatio dieetissd pysymiseen

28.7.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 68 95 0,72 55 pitda.

29.7.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 10. péiva

30.7.2010 60,5 7,5 2,5 20,9 Pudotusvaiheen 11. paiva
1.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 68 94 0,72 55 Pudotusvaiheen 13. pdiva
2.8.2010 60,3 7,7 2,3 20,9 Pudotusvaiheen 14. paiva
3.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 15. pdiva
4.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 16. paiva
5.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 68 94 0,72 55 Pudotusvaiheen 17. pdiva
6.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 18. paiva
7.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 19. péiva
8.8.2010 59,9 8,1 1,9 20,7 54 Pudotusvaiheen 20. paiva
9.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 21. pdiva

10.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 22. paiva

11.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 23. pdiva

12.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 24. paiva

13.8.2010 60,0 8,0 2,0 20,8 Pudotusvaiheen 25. paiva

16.8.2010 60,9 7,1 2,9 21,1 55 Pudotusvaiheen 28. paiva

18.8.2010 61,0 7,0 3,0 21,1 Pudotusvaiheen 30. paiva

19.8.2010 60,5 7,5 2,5 20,9 54 Pudotusvaiheen 31. paiva

Dukanisti Virkkis Pituus: 1,70 m Tavoite: 69,6 kg
paino pud. tavoitt. Vyét/Lant.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaliella  BMI Vyét. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm) Hauis (cm) Huomioita
11.5.2010 84,7 0,0 151 29,3 Hyokkaysvaiheen 1. paiva

Hydkkaysvaiheen 2. pdiva,

Eilen olin vasynyt ja vahan

akainen, en kuitenkaan
12.5.2010 83,1 1,6 13,5 28,8 nalkdinen



13.5.2010

14.5.2010
15.5.2010
16.5.2010

17.5.2010
22.5.2010

24.5.2010

27.5.2010
28.5.2010
29.5.2010

2.6.2010

8.6.2010
10.6.2010
11.6.2010
12.6.2010
15.6.2010

21.6.2010
26.6.2010

82,0

82,3
81,7
81,2

81,8
80,7

81,2

80,8
80,6
79,9
79,7
79,4
78,8
78,6
78,5
79,3

77,4
77,9

2,7

2,4
3,0
3,5

2,9
4,0

3,5

3,9
4,1
4,8
5,0
5,3
5,9
6,1
6,2
5,4

7,3
6,8

12,4

12,7
12,1
11,6

12,2
11,1

11,6

11,2
11,0
10,3
10,1
9,8
9,2
9,0
8,9
9,7

7,8
8,3

28,4

28,5
28,3
28,1

28,3
27,9

28,1

28,0
27,9
27,6
27,6
27,5
27,3
27,2
27,2
27,4

26,8
27,0

93

90

89

88

84

104

104

104

101

0,87

0,86

0,85

0,83

Hyokkaysvaiheen 3. paiva,
Paino laskee hurjaa vauhtia,
eipd ole tallaista ennen
tapahtunut!
Hyokkaysvaiheen 4. paiva,
takapakkia!
Hyokkaysvaiheen 5. paiva

Hyokkaysvaiheen 6. pdiva
ruuovLlusvdaliieeii 1. ydivd,

Sairastuin flunssaan, paa
jumissa, vatsa jumissa.
Hyokkaysvaiheen kokonais-
saldoksi tuli -2,9kg. Olen tosi
tyytyvdinen. Tanaan lahti
pudotusvaihe ja jatkuu elo-
syyskuun vaihteeseen.
Pudotusvaiheen 6. paiva
Pudotusvaiheen 8. péiva,
housut I6kottaa!
Pudotusvaiheen 11. paiva,
vatsa ei toimi hyvin
Pudotusvaiheen 12. paiva
Pudotusvaiheen 13. paiva
Pudotusvaiheen 17. paiva
Pudotusvaiheen 23. paiva
Pudotusvaiheen 25. paiva
Pudotusvaiheen 26. paiva
Pudotusvaiheen 27. paiva

Pudotusvaiheen 28. paiva
Pudotusvaiheen 34. paiva,
eilen kuulin ensimmaisen
"sd oot laihtunut ihan
kauheesti!"

Pudotusvaiheen 39. paiva



28.6.2010

30.6.2010

10.7.2010

15.7.2010

18.7.2010

78,5

77,6

75,7

75,5

75,4

6,2

7,1

9,0

9,2

9,3

8,9

8,0

6,1

5,9

5,8

27,2

26,9

26,2

26,1

26,1

83

81,5

100

99

0,83

0,82

Pudotusvaiheen 41. paiva,

No hupsistakeikkaa juhannusta
:D! S6in uudet perunat, jaatelot ja
mansikat. Jotain kosteaa taisi
my0s kurkusta vilahtaa.

Pudotusvaiheen 43. paiva,
Lomalle 1ahto edessa. Loysin
tietokoneelta mittani vuodelta -
01. Seka vyotaro- ettd lantiomitta
on kilomé&araan nahden nyt
huomattavasti pienempi. Tama
dieetti tosiaan syo rasvaa.
Pudotusvaiheen 53. paiva,
turistiripuli!

Pudotusvaiheen 58. paiva,
paino ei ponkaissutkaan ylos

vatsataudin jaljilta!!
Pudotusvaiheen b1. paiva,

Olen syonyt viikoloppuna tosi
hyvin. Karppaajien resepteilld saa
tehtya kaikkea kivaa kun vahan
viilaa rasvaa alaspain.



21.7.2010

22.7.2010

23.7.2010

75,7

75,3

74,9

9,0

9,4

9,8

6,1

5,7

5,3

26,2

26,1

25,9

Pudotusvaiheen 64. paiva,
Laihdun ndkojaan sahaamalla.
Paino tipahtaa ensin uusiin
lukemiin, kipuaa takaisin ja vasta
sitten tippuu ihan oikeasti.
Aamupaino 75,7kg. Olen pitdnyt
parin paivan ajan
ruokapadivakirjaa. Kalorimdara jaa
helposti noin tuhanteen, mika
taitaapi olla lilan vahan. Hiilareita
kertyy 20-30g. Vein eilen
kirpputorille jatesakillisen liian
suuria vaatteita. Ostin 32 tuuman
farkkujen sijasta 29 tuuman
farkut.

Pudotusvaiheen 64. paiva,

On taa niin kivaa olla kevyempi.
En ole juossut ylipainon takia
pariin vuoteen vaan tanaanpa
pyrahdin lounastauolla kolmen
kilsan lenkin.

Pudotusvaiheen 65. paiva,

On taa niin kivaa olla kevyempi.
En ole juossut ylipainon takia
pariin vuoteen vaan tanaanpa
pyrahdin lounastauolla kolmen
kilsan lenkin.



24.7.2010
26.7.2010
28.7.2010

29.7.2010

30.7.2010

31.7.2010
1.8.2010
2.8.2010
3.8.2010

74,7
74,3
73,8

73,7

73,3

74,3
73,9
73,7
73,7

10,0
10,4
10,9

11,0

11,4

10,4
10,8
11,0
11,0

51
4,7
4,2

4,1

3,7

4,7
4,3
4,1
4,1

25,8
25,7
25,5

25,5

25,4

25,7
25,6
25,5
25,5

80,5

97,5

0,83

Pudotusvaiheen 66. paiva.
Aamupaino 74,7kg eli siind se
tdysi kymmenen kiloa nyt on.
Lopulliseen tavoitteeseen on
rapiat viisi kiloa ja
normaalipainoon enda 2,4. Vaan
tiukkaa tulee olemaan, kuten
Adele totesi.
Kuntosaliharjoitteluni ei taida
kilomaarien pudotusta vauhdittaa
mutta olen ajatellut ettd mita
enemman lihasta, sitd helpompaa
tulee painonhallinta olemaan ja
padsisin eroon jojoilusta.
Pudotusvaiheen 68. pdiva
Pudotusvaiheen 70. paiva
Pudotusvaiheen 71. paiva.
Tuunasin vdhdan mun viikottaista
liilkuntaohjelmaa ja se nayttaisi
purevan.

Pudotusvaiheen 72. paiva.
Repsahduksen kauhistus! Eiliset
illanistujaiset naapurissa
venahtivat perjantain puolelle.
S6in yhden tortillan ja viini virtasi.
Alkoholin kuivattamana
aamupaino oli 73,3kg vaan
takaisinhan tuo potkaisee
lahipaivina. Silti, hauskaa oli!

Pudotusvaiheen 73. paiva.
Paha saa palkkansa: 74,3kg! Nyt
lenkille, salille ja venyttelema&an.
Pudotusvaiheen 74. paiva
Pudotusvaiheen 75. paiva
Pudotusvaiheen 76. paiva



4.8.2010
5.8.2010
6.8.2010
7.8.2010
8.8.2010
9.8.2010
10.8.2010
11.8.2010
12.8.2010
13.8.2010
15.8.2010

73,6
73,8
73,8
73,4
73,7
74,1
73,5
73,4
73,4
73,4
73,4

Dukanisti Mikkis

Paivamaara
3.5.2010
4.5.2010
5.5.2010
6.5.2010
7.5.2010
8.5.2010
9.5.2010

10.5.2010
11.5.2010
12.5.2010
13.5.2010
14.5.2010
15.5.2010
16.5.2010
17.5.2010
18.5.2010
19.5.2010
20.5.2010

Paino (kg)
84,2
83,3
81,9
81,0
81,3
81,3
81,6
81,0
81,0
81,1
80,6
80,9
79,3
81,0
80,6
80,3
80,3
80,4

11,1
10,9
10,9
11,3
11,0
10,6
11,2
11,3
11,3
11,3
11,3

paino pud.
aloituspv:sta

0,0
0,9
2,3
3,2
2,9
2,9
2,6
3,2
3,2
3,1
3,6
3,3
4,9
3,2
3,6
3,9
3,9
3,8

4,0
4,2
4,2
3,8
4,1
4,5
3,9
3,8
3,8
3,8
3,8

tavoitt.
jaljella
16,2
15,3
13,9
13,0
13,3
13,3
13,6
13,0
13,0
13,1
12,6
12,9
11,3
13,0
12,6
12,3
12,3
12,4

BMI

25,5
25,5
25,5
25,4
25,5
25,6
25,4
25,4
25,4
25,4
25,4

79 96 0,82

Pituus: 1,71 m Tavoite:
Vyoét/Lant.

suhde

68 kg

Vyo6t. (cm) Lant. (cm) Reisi (cm)
28,8
28,5
28,0
27,7
27,8
27,8
27,9
27,7
27,7
27,7
27,6
27,7
27,1
27,7
27,6
27,5
27,5
27,5

Pohje (cm) Hauis (cm)

Pudotusvaiheen 77.
Pudotusvaiheen 78.
Pudotusvaiheen 79.
Pudotusvaiheen 80.
Pudotusvaiheen 81.
Pudotusvaiheen 82.
Pudotusvaiheen 83.
Pudotusvaiheen 84.
Pudotusvaiheen 85.
Pudotusvaiheen 86.
Pudotusvaiheen 88.

Huomioita

Hyokkaysvaiheen 1.
Hyokkaysvaiheen 2.
Hyokkaysvaiheen 3.
Hyokkaysvaiheen 4.
Hyokkadysvaiheen 5.
Hyokkaysvaiheen 6.

paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva
paiva

paiva
paiva
paiva
paiva
paiva

paiva

Pudotusvaiheen 1. pdiva

Pudotusvaiheen 2. pdiva

Pudotusvaiheen 3. paiva

Pudotusvaiheen 4. pdiva

Pudotusvaiheen 5. paiva

Pudotusvaiheen 6. pdiva

Pudotusvaiheen 7. paiva

Pudotusvaiheen 8. pdiva

Pudotusvaiheen 9. paiva

Pudotusvaiheen 10.
Pudotusvaiheen 11.
Pudotusvaiheen 12.

padiva
paiva
padiva



21.5.2010 79,6 46 11,6 27,2 Pudotusvaiheen 13. pdiva
22.5.2010 79,4 48 114 27,2 Pudotusvaiheen 14. paiva
18.6.2010 78,1 6,1 10,1 26,7 Pudotusvaiheen 41. péiva

Uuden hyokkaysvaiheen 1. pdiva,

4.8.2010 80,1 41 12,1 27,4 aloitti dieetin uudestaan!
5.8.2010 80,2 40 12,2 27,4 Hyokkaysvaiheen 2. paiva
6.8.2010 79,3 49 11,3 27,1 Hydkkaysvaiheen 3. pdiva
7.8.2010 79,2 50 11,2 27,1 Hyokkaysvaiheen 4. paiva
10.8.2010 78,3 59 10,3 26,8 Hydkkaysvaiheen 7. pdiva
11.8.2010 78,4 58 10,4 26,8 Hyokkaysvaiheen 8. paiva
12.8.2010 78,0 6,2 10,0 26,7 Hydkkaysvaiheen 9. paiva

Dukanisti Hilla

paino pud. tavoitt. Vy6t/Lant.
Paivamaara Paino (kg) aloituspvstsa  jaliella ~ BMI Vyét. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm) Hauis (cm) Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. pdivd, en
ole ylipainoinen, mutta
10.5.2010 0,0 muutama kilo pitaisi nipistaa
11.5.2010
12.5.2010 1,5 Hyokkaysvaiheen 3. paiva

Hyokkdysvaiheen 4. pdiva,

Olo on ollut tosi heikko ja

hutera, epailen lilan syvaa
13.5.2010 2,2 ketoosia syyksi.



14.5.2010

2,8

Hyokkaysvaiheen 5. paiva,
Ketoosieuforia ja -virkeys tuli
tdnaan, ja fiilis on tosi hyval Kiva
kokeilu tdma on, mutta
myonnetdan, ettd kaipaan tiettyja
(rasvaisia!) karppiruokia...
Tavoitepainon saavutettuani
jatkan varmaan hetken Dukanilla
mutta siirryn sen jalkeen takaisin
runsasrasvaisempaan
alakarppiruokavalioon. Tiedan
kokemuksesta, ettd painoni ei
nouse, kunhan vain pysyn
karppiruokien parissa.



17.5.2010 2,8
22.5.2010 3,0
Dukanisti Aaamu
paino pud. tavoitt.
Pdivamaara Paino (kg) aloituspvista  jaliella ~ BMI
11.5.2010

20
20

Vyot. (cm)

121

Lant. (cm)

137,5

Vyoét/Lant.

suhde

0,88

Pohje (cm)

Reisi (cm)

78

Hyokkaysvaiheen 8. paiva,
Minulla ei ole paino pudonnut
sitten perjantain... Toisaalta
BMI on nyt 20 ja mies
kommentoi, etta rintalastani
alkaa nayttaa luiselta, joten
tuskin on enaa terveellista-
kaan pudottaa kovin paljoa.
Painoindeksin mukaan
matkaa alipainon puolelle on
toki vield, hyvin voisin
nelisenkin kiloa pudottaa,
mutta oma olo alkaa olla hyva
nain. Jatkan varmaan
enemman Atkins-tyylisella
ruokavaliolla, ainakin joka
pdiva meinaan nauttia
kasviksia. Minulle Dukan-
testi oli hyva kurinpalauttaja
ja nesteenpoistaja. Voisin
kuvitella jatkossa pitavani
esim. yhden proteiinipdivan
viikossa ja siten yllapitaa
saavuttamiani tuloksia.
Pudotusvaiheen ?. Pdiva.

Huomioita

Hydkkaysvaiheen 1. paiva, ei
kdy vaa'alla, on liian vaikeaa
tehdé niin, ottaa mittanauhan
40,5 kayttoon

Hauis (cm)



14.5.2010
15.5.2010

19.5.2010

120

134

0,90

78

40,5

AYyOKKdysvdlrneern 4. pdivd, VIO
on ollut muuten hyva, paitsi
paansarkya on ollut kolmena
paivana neljasta, ja joskus
sopivaa ruokaa on hankala
saada (jos ei paase kotiin
sydmaan, tai pysty ennakoi-
maan koska taytyisi saada
murua rinnan alle). Lisaksi
kova pissahatd on vahan
kurja, kun on liikenteessa...
Positiivisia puolia; kevyempi
olo, sallittu ruoka on hyvaa,
en kaipaa kasviksia yms, ja
ihme kylld ruoka-mielitekoja
ei ole oikeastaan ollut! Ei
karkkihimoa, tms. lIma-
vaivat ovat havinneet
kokonaan, ennen ne olivat
etenkin ruokailun jalkeen
yleisid. Ruokailunjalkeinen
ahky on my6s kadonnut -
vaikka syon usein isoja
maaria lihaa!

Hyokkaysvaiheen 5. paiva

Lyunnuyovanicu o, parva,
El mitdan ongelmia,
paansarkya viimeks
perjantaina, vatsa on
toiminut, olen ollut energinen,
ajatus on juossut

normaalisti. Ainut ongelma

on se aterioiden ennakko-
sunnittelu, eli vaikea tehda
juttuja extempore



21.5.2010

28.5.2010
4.6.2010

11.6.2010
18.6.2010
29.6.2010

9.7.2010
16.7.2010
24.7.2010

Dukanisti Tuikku

Paivamaara
10.5.2010

13.5.2010
17.5.2010

23.5.2010
26.5.2010
31.5.2010

Paino (kg)
69,0

67,5
67,0

66,7
65,7
66,7

paino pud.
aloituspv:sta

0,0

1,5
2,0

2,3
3,3
2,3

tavoitt.
jaljella

BMI

26,3

25,7
25,5

25,4
25,0
25,4

114

110,5
109,0

109,0
106,5
106,5
106,5
106,5
101,5

Pituus:

Vyot. (cm)

126,5

126,5
126,5

124,0
120,5
120,5
120,0
119,5
118,0

1,62

Lant. (cm)

m

0,90

0,87
0,86

0,88
0,88
0,88
0,89
0,89
0,86

Vyoét/Lant.

suhde

Pohje (cm)

77

71
68

66
64
64
64
64
64

Reisi (cm)

Hyokkaysvaiheen 11. paiva,
siis miettikda miten paljon
aloituspaivan mitoista on
havinnyt sentteja! Siirtyy nyt

38,5 pudotusvaiheeseen.
Pudotusvaiheen 7. pdiva,
toivon etta pian uskaltaisin

38,5 menna vaa'alle!

38,0 Pudotusvaiheen 14. pdiva
Pudotusvaiheen 21. péiva, Saa
nahda

38,0 jos uskaltaa vaa'alle kohta!

37,5 Pudotusvaiheen 28. paiva

37,0 Pudotusvaiheen 39. pdiva

37,0 Pudotusvaiheen 49. paiva

36,0 Pudotusvaiheen 56. pdiva

36,0 Pudotusvaiheen 64. pdiva

Hauis (cm) Huomioita

Hyokkadysvaiheen 1. paiva
rlyUI\I\dy)VdIIICI:II “+. palva,

Kaksi ensimmaista paivaa
paa tuntui aika pohndiselta,
mutta nyt olo oikein hyva.
Mielitekojakaan ei ole ollut.
Painonpudostusvaihe vahan
mietityttda, mutta kaikki
ajallaan

Pudotussvaiheen 1. péiva
Kaiken kaikkiaan 14. paiva
dieetilld, hyvin menee!

Pudotussvaiheen 10. pdiva
Pudotussvaiheen 15. paiva



5.6.2010 67,2 1,8 25,6 Pudotussvaiheen 20. péiva

8.6.2010 66,7 2,3 25,4 Pudotussvaiheen 23. paiva
21.6.2010 66,2 2,8 25,2 Pudotussvaiheen 36. paiva
24.6.2010 65,6 3,4 25,0 Pudotussvaiheen 39. pdiva

Dukanisti Hanna Tavoite: 52 kg
paino pud. tavoitt. Vydt/Lant.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaliela  BMI Vyét. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm) Hauis (cm) Huomioita
10.5.2010 59,9 0,0 7,9 Hyokkaysvaiheen 1. paiva
11.5.2010 59,5 0,4 7,5 Hyokkaysvaiheen 2. péiva
12.5.2010 58,8 1,1 6,8 Hyokkaysvaiheen 3. paiva

Pudotusvaiheen 1. padiva,
Kauhea jano ja hirveasti

13.5.2010 58,6 1,3 6,6 pissaa!

14.5.2010 58,6 1,3 6,6 Pudotusvaiheen 2. pdiva
15.5.2010 58,5 1,4 6,5 Pudotusvaiheen 3. paiva
16.5.2010 58,4 1,5 6,4 Pudotusvaiheen 4. pdiva
17.5.2010 58,3 1,6 6,3 Pudotusvaiheen 5. paiva
18.5.2010 58,5 1,4 6,5 Pudotusvaiheen 6. pdiva
19.5.2010 58,6 1,3 6,6 Pudotusvaiheen 7. paiva
20.5.2010 58,4 1,5 6,4 Pudotusvaiheen 8. pdiva

Pudotusvaiheen 9. paiva,

21.5.2010 58,6 1,3 6,6 Paino jumittaa ja sekds harmittaa.
Pudotusvaiheen 13. paiva,
25.5.2010 57,4 2,5 5,4 kiva juttu: paino pudonnut!
Pudotusvaiheen 16. paiva,
28.5.2010 57,0 2,9 5,0 vaaka on ystavani!
30.5.2010 56,6 3,3 4,6 Pudotusvaiheen 18. paiva
7.6.2010 55,9 4,0 3,9 Pudotusvaiheen 26. pdiva
Pudotusvaiheen 30. paiva,
11.6.2010 55,8 4,1 3,8 peilikuva on solakampi!
13.6.2010 55,2 4,7 3,2 Pudotusvaiheen 32. paiva
1.7.2010 55,2 4,7 3,2 Pudotusvaiheen 50. pdiva

9.7.2010 54,9 5,0 2,9 Pudotusvaiheen 58. pdiva



Dukanisti Paivi Pituus: 1,70 m Tavoite: 59 kg

paino pud. tavoitt. Vydt/Lant.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaliela  BMI Vyét. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm) Hauis (cm) Huomioita
10.5.2010 65,1 0,0 6,1 22,5 Hyokkaysvaiheen 1. paiva
Hyokkdysvaiheen 2. pdiva,
kova makean himo! Kauheat
vieroitusoireet. Vasynyt,
11.5.2010 64,3 0,8 53 22,2 dkainen mutta ei nalkdinen!
12.5.2010 63,5 1,6 4,5 22,0 Hyokkaysvaiheen 3. paiva
16.5.2010 64,7 0,4 5,7 22,4
17.5.2010 65,1 0,0 6,1 22,5 Pudotusvaiheen 1. pdiva
18.5.2010 64,7 0,4 5,7 22,4 Pudotusvaiheen 2. péiva
Pudotusvaiheen 3. péiva,
19.5.2010 64,3 0,8 53 22,2 paino pudonnut - jeee!
25.5.2010 63,0 2,1 4,0 21,8 Pudotusvaiheen 4. péiva
26.5.2010 63,5 1,6 4,5 22,0 Pudotusvaiheen 5. paiva
29.5.2010 63,2 1,9 4,2 21,9 Pudotusvaiheen 8. péiva
30.5.2010 63,7 1,4 4,7 22,0 Pudotusvaiheen 9. paiva
31.5.2010 63,7 1,4 4,7 22,0 Pudotusvaiheen 10. péiva
3.6.2010 64,1 1,0 51 22,2 Pudotusvaiheen 13. paiva
4.6.2010 63,3 1,8 4,3 21,9 Pudotusvaiheen 14. péiva
9.6.2010 64,5 0,6 5,5 22,3 Pudotusvaiheen 19. paiva
13.6.2010 63,7 1,4 4,7 22,0 Pudotusvaiheen 23. péiva
14.6.2010 63,2 1,9 4,2 21,9 Pudotusvaiheen 24. paiva
17.6.2010 63,0 2,1 4,0 21,8 Pudotusvaiheen 27. péiva
Dukanisti Janne
paino pud. tavoitt. Vyot/Lant.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaljella  BMI Vy6t. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm)  Hauis (cm) Huomioita
10.5.2010 96,9 0,0 Hyokkaysvaiheen 1. péiva
17.5.2010 94,4 2,5 Pudotusvaiheen 1. péiva
18.5.2010 94,2 2,7 Pudotusvaiheen 2. paiva

23.5.2010 92,3 4,6 Pudotusvaiheen 7. pdiva



25.5.2010 93,2
26.5.2010 92,5
29.5.2010 91,8
31.5.2010 92,3

3.6.2010 92,1
4.6.2010 91,6

5.6.2010 91,1

7.6.2010 92,6
11.6.2010 90,6
12.6.2010 90,0
14.6.2010 89,8

Dukanisti Paivi L.
Paivamaara Paino (kg)

19.5.2010 58,0
20.5.2010 57,0
21.5.2010 56,0
22.5.2010 56,0
23.5.2010 56,0
24.5.2010 56,0
26.5.2010 56,0
27.5.2010 55,5
31.5.2010 56,0

3,7
4,4
51
4,6
4,8
53
5,8
4,3
6,3
6,9
7,1

paino pud.
aloituspv:sta

0,0

1,0

2,0

2,0
2,0

2,0

2,0

2,5

2,0

tavoitt.
jaljella

BMI

Vyot. (cm)

Lant. (cm)

Vyoét/Lant.
suhde

Pohje (cm)

Reisi (cm)

Hauis (cm)

Pudotusvaiheen 8. pédiva

Pudotusvaiheen 9. padiva

Pudotusvaiheen 12. paiva
Pudotusvaiheen 14. pdiva
Pudotusvaiheen 17. paiva
Pudotusvaiheen 18. pdiva
Pudotusvaiheen 19. paiva
Pudotusvaiheen 20. pdiva
Pudotusvaiheen 24. paiva
Pudotusvaiheen 25. paiva
Pudotusvaiheen 27. paiva

Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. paiva
Hyokkaysvaiheen 2. paiva,
paa kiped, muuten on hyva
olla

Hyokkaysvaiheen 1. paiva,
padnsarky hellittanyt, on
ollut vahan vasynyt, voiko
olla ndin paljon nesteita?

Pudotusvaiheen 1. pdiva,
Vaikea lisdta kasviksia mukaan
Pudotusvaiheen 2. paiva
Pudotusvaiheen 3. pdiva,
vyotarosta on lahtenyt
muutama sentti!
Pudotusvaiheen 5. pdiva,

iloitsee siitd, ettd paino ei
nouse

Pudotusvaiheen 6. paiva
Pudotusvaiheen 10. paiva,
paino vaihtelee.



Dukanisti Sitruuna

Paivamaara

15.5.2010

30.5.2010
5.6.2010
13.6.2010

Paino (kg)

paino pud.
aloituspv:sta

0,0

6,5
7,4
7,6

tavoitt.
jaljella

BMI

Vyot. (cm)

Lant. (cm)

Vyét/Lant.
suhde

Pohje (cm)

Reisi (cm)

Hauis (cm)

Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. paiva,
hieman epavarma aloitus-
paivasta

Pudotusvaihe menossa.
Ylimaaraista 30 kg. Voita olen
kayttanyt reippaasti ja munat
syonyt keltuaisineen. Vahan
kaytan myos 0 hiilarin juustoja.
En heti alkuun ryhtynyt
kirjaamaan yl6s tuloksia, koska
kaiken kokeilleena en enaa
uskonut tdhdankaan, mutta aina
on yritettava ja yritettava. Noh,
nyt ndyttaa kylla alku lupaavalta.
Eika ole nalka, painvastoin
pakotan itseni sydomaan kolme
kertaa paivassa. Ja paljon vetta.
Hiilaripdivind menee reippaasti
parsakaalia ja luomutomaatteja
lihan kaverina. D-vitamiinia myos
joka paiva.

Pudotusvaihe jatkuu.

Dieetin 29. pdiva menossa.



19.6.2010
27.6.2010
4.7.2010
5.7.2010
20.7.2010

21.7.2010

Dukanisti Nina

Paivamaara

13.5.2010
14.5.2010
15.5.2010
16.5.2010
17.5.2010
18.5.2010
19.5.2010

Paino (kg)

77,0
76,4
75,8
75,6
75,0
75,6
75,0

8,8
9,6
9,0
9,8
11,2

paino pud.
aloituspv:sta

0,0
0,6
1,2
1,4
2,0
1,4
2,0

tavoitt.
jaljella

15,0
14,4
13,8
13,6
13,0
13,6
13,0

BMI

Vyo6t. (cm)

96

Lant. (cm)

106

Vyét/Lant.

suhde

0,91

Tavoite:

Pohje (cm)

62 kg

Reisi (cm)

Hauis (cm)

Dieetin 35. pdiva menossa.
Kaikkia mahdollisia
laihdutuskeinoja elamani aikana
kdyttdneena sanoisin tassa
suurimmaksi eroksi sen, ettei ole
mielitekoja. Ruokahalu on
kadonnut kokonaan. Pakotan
itseni sydmaan kolmesti paivassa.
Dieetin 43. pdiva menossa.
Dieetin 50. pdiva menossa.
Dieetin 51. pdiva menossa.

Dieetin 66. pdiva menossa.
Dieetin bb. palva menossa.

IImoitti lopettavansa dieetin.
Syyna jatkuvat vaikeudet
happo-emastasapainon
saatelyssa, virtsatulehdus,
nappyloita, syylia jne.

Huomioita
RAYyOKKdysvdineen 1. pdiva,

Olen ns. entinen karppaaja ja
saanut pudotettua painoani
viime kesasta 7kg. Aloitus-
painoni silloin oli 84kg ja nyt
siis 77kg aloittaessani tata
Dukanin dieettia.
Hyokkaysvaiheen 2. paiva
Hyokkaysvaiheen 3. paiva
Hyokkaysvaiheen 4. paiva
Hyokkdysvaiheen 5. paiva
Hyokkaysvaiheen 6. paiva
Hyokkadysvaiheen 7. paiva



20.5.2010
21.5.2010
22.5.2010
23.5.2010
24.5.2010
25.5.2010
26.5.2010
27.5.2010
28.5.2010
29.5.2010
30.5.2010

31.5.2010
1.6.2010
2.6.2010
3.6.2010
4.6.2010

75,0
74,4
74,2
74,0
74,2
73,6
73,8
74,0
74,2
74,0
74,6

74,6
74,4
73,8
73,6
73,8

2,0
2,6
2,8
3,0
2,8
3,4
3,2
3,0
2,8
3,0
2,4

2,4
2,6
3,2
3,4
3,2

13,0
12,4
12,2
12,0
12,2
11,6
11,8
12,0
12,2
12,0
12,6

12,6
12,4
11,8
11,6
11,8

93

91,5

90

104

103,5

102

0,89

0,88

0,88

Hyokkaysvaiheen 8. paiva
Hyokkaysvaiheen 9. paiva
Hyokkaysvaiheen 10. paiva
Pudotusvaiheen 1. pdiva
Pudotusvaiheen 2. pédiva
Pudotusvaiheen 3. padiva
Pudotusvaiheen 4. pdiva
Pudotusvaiheen 5. pdiva
Pudotusvaiheen 6. paiva
Pudotusvaiheen 7. paiva
Pudotusvaiheen 8. péiva
Pudotusvaiheen 9. pdiva

Minun taytyy tarkkailla tata
rytmitysta jatkossa ettd onko
tassa kakkosvaiheessa minulle
parempi 5+5 vai esim. 4+3.
Tavoitteeni on 60-62kg joten
pudotettavaa viela riittaa. Valilla
olen miettinyt tuleeko vetta
juotua liikaakin? Se voisi myos
osittain selittaa tuon
painonvaihtelun. Taysin
rasvattomana en ole tata dieettia
missdan vaiheessa vetanyt.
Maustamaton jugurtti on
kevytversio (rasvaa 2,5%), samoin
kananmunat olen sydnyt
keltuaisineen. Paistamiseen olen
myos kadyttdanyt nokareen voita.
Muuta rasvaa en ole lisdnnyt edes
kasviksiin tai salaattiin.
Pudotusvaiheen 10. paiva
Pudotusvaiheen 11. paiva
Pudotusvaiheen 12. paiva
Pudotusvaiheen 13. paiva



5.6.2010
6.6.2010
7.6.2010
8.6.2010
9.6.2010
10.6.2010
11.6.2010

12.6.2010
13.6.2010
14.6.2010
15.6.2010
16.6.2010
22.6.2010
13.7.2010

73,6
73,6
73,2
73,2
73,0
72,8
73,0

73,0
73,2
73,4
73,0
72,4
72,0
71,2

3,4
3,4
3,8
3,8
4,0
4,2
4,0

4,0
3,8
3,6
4,0
4,6
5,0
5,8

Dukanisti Korpinsiipi (nainen)

Paivamaara
3.6.2010
4.6.2010
5.6.2010

Paino (kg)
66,5
66,0
66,0

paino pud.
aloituspv:sta

0,0
0,5
0,5

11,6
11,6
11,2
11,2
11,0
10,8
11,0

11,0
11,2
11,4
11,0
10,4
10,0

9,2

tavoitt.
jaljella

BMI

88

Vyot. (cm)
77

102

Lant. (cm)
103

0,86

Vyoét/Lant.

suhde

0,75

Pohje (cm)

Reisi (cm)
60

Hauis (cm)

Pudotusvaiheen 14. paiva
Pudotusvaiheen 15. pdiva
Pudotusvaiheen 16. paiva
Pudotusvaiheen 17. pdiva
Pudotusvaiheen 18. paiva
Pudotusvaiheen 19. pdiva
Pudotusvaiheen 20. paiva

Pudotusvaiheen 21. paiva,

Jos joku miettii tuleeko tallainen
proteiinipainotteinen ruokavalio
kalliiksi niin KYLLA, tosin ei
ruokien puolesta;-) Vaatevarasto
menee nimittdin kokonaan
uusiksi, alusvaatteita myéten.
Takana tasan 4 viikkoa ja kiloja
lahtenyt 4kg. Vyotare kutistunut
8cm. Nyt jo saa kaupassa valita 1-
2 kokoa pienemman vaatteen.
Taa on niin loistavaa! Tsemppia
kaikille muille dukanisteille!
Pudotusvaiheen 22. paiva
Pudotusvaiheen 23. pdiva
Pudotusvaiheen 24. pdiva
Pudotusvaiheen 25. paiva
Pudotusvaiheen 31. paiva
Pudotusvaiheen 53. paiva

Huomioita

Dieetin 1. paiva
Dieetin 3. padiva
Dieetin 3. paiva



6.6.2010 66,5
7.6.2010 65,8
8.6.2010 66,0
9.6.2010 66,0
10.6.2010 66,2
11.6.2010 66,0
17.6.2010 66,6
18.6.2010 66,7
19.6.2010 65,9
Dukanisti Bard (mies)
Paivamaara Paino (kg)
3.6.2010 93,0
4.6.2010 91,6
5.6.2010 91,0
6.6.2010 91,1
7.6.2010 90,9
8.6.2010 90,0
9.6.2010 90,8
10.6.2010 90,3
11.6.2010 90,4

Dukanisti Uusi Dukanisti

Paivamaara
14.5.2010
15.5.2010

Paino (kg)

Dukanisti Annu

Paivamaara Paino (kg)

0,0
0,7
0,5
0,5
0,3
0,5
-0,1
-0,2
0,6

tavoitt.
jaljella

paino pud.
aloituspv:sta

0,0
1,4
2,0
1,9
2,1
3,0
2,2
2,7
2,6

tavoitt.
jaljella

paino pud.
aloituspv:sta

0,0
1,2

tavoitt.
jaljella

paino pud.
aloituspv:sta

75 102 0,74 60
75 103 0,73 60
Vyoét/Lant.
BMI Vyét. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm)  Hauis (cm)
101 111 0,91 64
97 109 0,89 63
97 109 0,89 63
Vyét/Lant.
BMI Vyét. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm) Hauis (cm)
Tavoite: 59 kg
Vyot/Lant.
BMI Vyét. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm) Hauis (cm)

Dieetin 4. paiva
Dieetin 5. paiva
Dieetin 6. paiva
Dieetin 7. paiva
Dieetin 8. paiva
Dieetin 9. paiva
Dieetin 15. paiva
Dieetin 16. paiva
Dieetin 17. paiva

Huomioita

Dieetin 1. paiva
Dieetin 3. paiva
Dieetin 3. paiva
Dieetin 4. paiva
Dieetin 5. paiva
Dieetin 6. padiva
Dieetin 7. paiva
Dieetin 8. padiva
Dieetin 9. paiva

Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. paiva
Hyokkaysvaiheen 2. paiva

Huomioita



17.5.2010 64,0 0,0 5,0
Dukanisti Rudy
paino pud. tavoitt.
Paivamaara Paino (kg) aloituspvista  jalielld  BMI
4.5.2010 119 0,0
6.5.2010 119 0,0
Dukanisti Anonyymi numero 1
paino pud. tavoitt.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaliels  BMI
4.5.2010 0,0
7.5.2010 4,0
6.6.2010 7,7
Dukanisti Anonyymi numero 2
paino pud. tavoitt.
Pdivdmaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaljella  BMI
3.5.2010 102,8 0,0 19,8
4.5.2010 101,1 1,7 18,1
5.5.2010 99,7 3,1 16,7

Dukanisti Krista

34,0
34,0

Pituus:

Vyot. (cm)

Vyot. (cm)

Vyot. (cm)

Pituus:

1,87 m
Vyét/Lant.
Lant. (cm) suhde
Vyoét/Lant.
Lant. (cm) suhde
Vyoét/Lant.
Lant. (cm) suhde

1,78 m

Pohje (cm)

Pohje (cm)

Tavoite:

Pohje (cm)

Reisi (cm)  Hauis (cm)

Reisi (cm)  Hauis (cm)
83 kg

Reisi (cm)  Hauis (cm)

Hyokkaysvaiheen 1. paiva

Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. paiva
Hyokkaysvaiheen 3. paiva

Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. paiva
Hyokkaysvaiheen 4. pdiva
Dieetin 34. paiva

Huomioita
Hyokkadysvaiheen 1. paiva
Hyokkaysvaiheen 2. paiva
Hyokkaysvaiheen 3. paiva,
vettd poistuu reilusti



paino pud. tavoitt.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaljelld
2.5.2010 78,2 0,0
5.5.2010 76,0 2,2
Dukanisti TQ
paino pud. tavoitt.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaljelld
4.5.2010 62,1 0,0
7.5.2010 61,3 0,8
Dukanisti Tommi L
paino pud. tavoitt.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaljelld
2.5.2010
3.5.2010
Dukanisti Laihduttajalikka
paino pud. tavoitt.
Padivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaljella
2.5.2010 99 0,0
Dukanisti Kesaksi bikineihin
paino pud. tavoitt.
Paivamaara Paino (kg) aloituspvistd  jaljelld
2.5.2010
Dukanisti Susanna
paino pud. tavoitt.
Padivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaljella

BMI

BMI

BMI

BMI

BMI

BMI

24,7
24,0

23,4
23,1

Vyot. (cm)

Pituus:

Vyot. (cm)

Vyot. (cm)

Vyo6t. (cm)

Vyot. (cm)

Vyo6t. (cm)

Lant. (cm)

1,63

Lant. (cm)

Lant. (cm)

Lant. (cm)

Lant. (cm)

Lant. (cm)

Vyoét/Lant.
suhde

m
Vyét/Lant.
suhde

Vyoét/Lant.
suhde

Vyét/Lant.
suhde

Vyoét/Lant.
suhde

Vyot/Lant.
suhde

Pohje (cm)

Pohje (cm)

Pohje (cm)

Pohje (cm)

Pohje (cm)

Pohje (cm)

Reisi (cm)

Reisi (cm)

Reisi (cm)

Reisi (cm)

Reisi (cm)

Reisi (cm)

Hauis (cm)

Hauis (cm)

Hauis (cm)

Hauis (cm)

Hauis (cm)

Hauis (cm)

Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. paiva
Hyokkaysvaiheen 4. paiva

Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. paiva
Hyokkaysvaiheen 4. paiva

Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. paiva
pienta paansarkya, mutten OK

Huomioita

Huomioita

Huomioita



4.5.2010 84

Dukanisti Katja

Paivamaara Paino (kg)
3.5.2010 65,5
4.5.2010 65,2
5.5.2010 64,1
6.5.2010 63,7
7.5.2010 63,5
8.5.2010 63,2
16.5.2010 64,0

Dukanisti Vyotarolihava

Paivamaara Paino (kg)
5.5.2010 72,0
6.5.2010 70,4
7.5.2010 69,8
8.5.2010 69,3

0,0

paino pud.
aloituspv:sta

0,0
0,3
1,4
1,8

2,0

2,3

1,5

paino pud.
aloituspv:sta

0,0
1,6
2,2

2,7

tavoitt.
jaljella

tavoitt.
jaljella

BMI

BMI

Pituus: 1,67
Vyo6t. (cm) Lant. (cm)
23,5
23,4
23,0
22,8 73,0 102,0
22,8
22,7
22,9
Pituus: 1,72
Vyot. (cm) Lant. (cm)
24,3 99 99
23,8 96 99
23,6 93 99
23,4 92 99

m

Vyo6t/Lant.

suhde

m

suhde

0,72

Vyét/Lant.

1,00
0,97
0,94

0,93

Pohje (cm)

37,5

Pohje (cm)
32

Reisi (cm)

59,0

Reisi (cm)
59

Hauis (cm)

30,0

Hauis (cm)

31

Hyokkaysvaiheen 1. paiva

Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. padiva,
nalka ei vaivaa
Hyokkaysvaiheen 2. pdiva
Hyokkaysvaiheen 3. paiva
Hyokkaysvaiheen 4. paiva
Hyokkaysvaiheen 5. paiva,
-2000 g aloituspaivasta,

aamulenkilld reidet hapoille
Pudotusvaiheen 1. pdiva,

helpoin ja vaivattomin dieetti
ikina, eika todella ole
tarvinnut nalkda nahda
Pudotusvaiheen 9. péiva,

miettii kdyttaako liikaa
maitotuotteita?

Huomioita
Hyokkaysvaiheen 1. paiva
Hyokkadysvaiheen 2. paiva
Hyokkaysvaiheen 3. paiva
Hyokkaysvaiheen 4. paiva,
Tama kylla motivoi todella
paljon!! Oli nestetta tai ihan
mitd vaan, olen niin ylpea
itsestani!!



9.5.2010

10.5.2010

11.5.2010

12.5.2010

13.5.2010
14.5.2010

4.6.2010

Dukanisti Yume

Paivamaara
3.5.2010
5.5.2010

68,6

68,2

68,8

68,4

67,6

67,5

68,6

Paino (kg)

85
84

3,4

3,8

3,2

3,6

4,4

4,5

3,4

aloituspv:sta

0,0
1,0

23,2

23,1

23,3

23,1

22,9

22,8

23,2

91

91

91

91

89
89

91

Vy6t. (cm)

99

99

100

99

98
98

98

Lant. (cm)

0,92

0,92

0,91

0,92

0,91

0,91

0,93

Vyoét/Lant.

Hyokkaysvaiheen 5. padiva,
Tuntuu kylld uskomattomalta
noi lukemat! Ja ei todellakaan
ole ollu ndlka! lhanaa, kun ei
tarvitse laskea mitdan maaria.
Eilen illalla oli mielitekoja.
Luulen sen johtuneen liian
vahaisestd kalorimaarasta,
tahan taytyy siis kiinnittaa
huomiota! Eli vaikka ei
olisikaan nalka, niin on
kuitenkin syotava edes vahan.

Pudotusvaiheen 1. padiva,
lhana tunne, kun ei ole nalk3,
mielitekoja tai pohotysta ei
ole ja on todella energinen
olo. Olen jaksanut aloittaa

30 liikunnan 25-v:n tauon jélkeen.

Pudotusvaiheen 2. péiva,
Vahan tietysti harmitti kun

paino on vdahan noussut.
Pudotusvaiheen 3. pdiva, taas

paino laskee! Tekee kovasti
mieli olutta!

Pudotusvaiheen 4. pdiva, Tama
kaikki siis kahdeksassa paivassa!
Olen sanaton!

Pudotusvaiheen 5. paiva.
Takaisin Dukaniin 21 pv

tauon jalkeen

Huomioita
Hyokkadysvaiheen 1. paiva
Hyokkaysvaiheen 3. paiva



Hyokkdysvaiheen 6. paiva,

8.5.2010 83 2,0 voimaton olo
Hyokkaysvaiheen 7. paiva, olo
9.5.2010 on heikko
Dukanisti Martta Pituus: 1,61 m Tavoite: 52 kg
paino pud. tavoitt. Vyét/Lant.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaliela  BMI Vyét. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm) Hauis (cm) Huomioita
4.5.2010 59,0 0,0 7,0 22,8 Hyokkaysvaiheen 1. péiva
Hyokkaysvaiheen 3. paiva,
6.5.2010 57,7 1,3 5,7 22,3 paino laskenut 1,3 kg
7.5.2010 57,6 1,4 5,6 22,2 Hyokkaysvaiheen 4. péiva
8.5.2010 57,3 1,7 53 22,1 Hyokkaysvaiheen 5. paiva
9.5.2010 57,2 1,8 5,2 22,1 Pudotusvaiheen 1. pdiva
11.5.2010 57,0 2,0 5,0 22,0 Pudotusvaiheen 3. paiva
12.5.2010 56,8 2,2 4,8 21,9 Pudotusvaiheen 4. paiva
13.5.2010 Pudotusvaiheen 5. pdiva

Pudotusvaiheen 6. pdiva, Olen
mokilla eikd vaakaa taalla,
mutta peili kertoo ettd hyvin
menee. Onpa kiva dieetti kun
ei ole mitdan vaivoja, ei

14.5.2010 nalkaa eika kitumista!
Dukanisti Mirjaleena Pituus: 1,57 m
paino pud. tavoitt. Vyot/Lant.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaljella  BMI Vy6t. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm)  Hauis (cm) Huomioita
2.5.2010 93,8 0,0 38,1 Hyokkaysvaiheen 1. péiva
Hyokkaysvaiheen 2. paiva,
3.5.2010 93,1 0,7 37,8 ei ole nalka
4.5.2010 92,9 0,9 37,7 Hyokkaysvaiheen 3. péiva
5.5.2010 92,7 1,1 37,6 Hyokkaysvaiheen 4. paiva

6.5.2010 92,0 1,8 37,3 Hyokkaysvaiheen 5. péiva



7.5.2010 91,4 2,4 37,1 Hyokkaysvaiheen 6. péiva

8.5.2010 90,8 3,0 36,8 Hyokkaysvaiheen 7. paiva
9.5.2010 90,2 3,6 36,6 Pudotusvaiheen 1. péiva
10.5.2010 90,3 3,5 36,6 Pudotusvaiheen 2. paiva
11.5.2010 90,1 3,7 36,6 Pudotusvaiheen 3. péiva
12.5.2010 89,6 4,2 36,4 Pudotusvaiheen 4. pdiva
13.5.2010 89,6 4,2 36,4 Pudotusvaiheen 5. péiva
14.5.2010 89,4 4,4 36,3 Pudotusvaiheen 6. pdiva
Pudotusvaiheen 7. pdiva,
15.5.2010 89,4 4,4 36,3 paino tippuu hitaammin
16.5.2010 89,6 4,2 36,4 Pudotusvaiheen 8. paiva
17.5.2010 89,5 4,3 36,3 Pudotusvaiheen 9. péiva
18.5.2010 89,6 4,2 36,4 Pudotusvaiheen 10. paiva
Pudotusvaiheen 11. paiva,
19.5.2010 89,9 3,9 36,5 paino nousee!
20.5.2010 90,8 3,0 36,8 Pudotusvaiheen 12. paiva

Pudotusvaiheen 13. paiva,
ilmoitti haluavansa pitaa
tauon tietojen ilmoittelussa,

21.5.2010 91,2 2,6 37,0 jatkaa kuitenkin dieettia
Pudotusvaiheen 14. paiva,

ilmoitti keskeyttdavansa

22.5.2010 91,5 2,3 37,1 dieetin.
Dukanisti Heidi Pituus: 1,60 m
paino pud. tavoitt. Vyo6t/Lant.
Paivamaara Paino (kg) aloituspv:sta  jaliela  BMI Vyét. (cm) Lant. (cm) suhde Pohje (cm) Reisi (cm) Hauis (cm) Huomioita
3.5.2010 63,8 0,0 24,9 Hyokkaysvaiheen 1. paiva

9.5.2010 59,8 4,0 23,4 Pudotusvaiheen 1. pdiva



13.5.2010

21.5.2010

60,0

3,8

23,4

Pudotusvaiheen 5. paiva,

Nyt kylla junnaa paikoillaan

tuo paino. Ei oo liikkunu
juurikaan mihinkdan

suuntaan painonpudotus-
vaiheessa vaikka jo 4. pv

tata vaihetta meneillaan...
Paremminkun pari sataa
grammaa yloispdin tahtois valilla
menna!!l Tata vahan pelkasinkin,
kun hyokkdysvaiheessa putosi
niin rajusti (63.8-> 59.8). Laski on
tiukassa!

Pudotusvaiheen 14. paiva,

mistd saisi ostaa itsekuria?
Paino padssyt vahan
nousemaan.



