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Sokeririippuvaiselle

Minulta hirvittavan usein kysytaan, etta onko tama nyt riippuvuutta, tai etta miten
rilppuvuuden tunnistaa? Kirjoitan tahan otteita hiilaririippuvaisten elamésta, ehka ne

antavat vastauksia. Osa on omasta elamastani, osa muiden:

- Kun ma olin pieni, mun yks kaveri hermostu mulle, kun ma aina laskin oltiinko me syéty

yht& monta karkkia ja montako se oli mulle mahdollisesti velkaa

- Teinind yhté kaveria otti pd&dhan, kun mun katse seuras sen haarukkaa saman aikaisesti kun
se soi: lautaselle, suuhun, lautaselle, suuhun... en mé ite tajunnu tekevani niin - teenk6hén ma

sita vielakin?

- Aiite lahetti mut kauppaan. Vitsit kun tekis mieli tota suklaanappirullaa...Niin, jos ma kierran
sieltd kauempaa reittid kotiin, niin sit ma kerkeen sy6da sen ennen kuin olen kotona. Mutta
jaksankohan mé kantaa ndd maidot? Joo, ma kierrén, voinhan mé vaikka levata valilla ja

syoda suklaata!

- Voi v***ul kello on jo yli 9 ja mun pitdis jo olla ekalla tunnilla. No jaa, se on maantietoo,
ma nukun vi& véhan.

Ei helvata, nyt se on melkein jo lounastauko... jos ma nyt napaan sen lihiksen tuolta
jadkaapista, niin sit ma kerkeen iltapéivéaks kouluun.

Ah, nyt véasyttaa. Ma oon varmaan tulossa kipeeks. En ma ole muutenkaan ollu kuin 3 paivana

tall& viikolla koulussa. Nyt on perjantai. Olkoon, m& meen nukkuun.

- Péiva 1: Huoh, taa kamppé on ihan kaaoksessa. Toi kissanhiekkakin pitéis vaihtaa.

Paiva 2: Huoh, miten néité pizzalaatikoita on taalla ndin paljon. Toi kissanhiekka pitais
vaihtaa, se haisee. VVoi anteeks kullat rakkaat karvapallerot, ma tiedén etten ole vaihtanut sita
ainakaan kolmeen viikkoon, mutta tiedattehan...

Paiva 3: Toi kissanhiekka pitéis vaihtaa, kohta mun kaikki vaatteetkin haisee...

Paiva 4: pitdskdhan nyt ottaa ja vaihtaa toi kissanhiekka...kohta...

- Miten ihminen voi yhtékkia herété siihen, ettei ole kattonu peiliin viikkoon? Tai no, enhdn

ma ole kéyny suihkussakaan...



- Heh heh, ne tdissa naureskeli mulle - kateellisina varmaan - t44 on nyt jo 6 paiva viikon
sisdllda kun ma meen jumppaan. Ensin on tavallista aerobikkia, sitten body pumppia ja sitten
vield venyttelya 1% tuntia paalle. Sitten onkin kello jo niin paljon ettd voi mennd nukkumaan.

Eipé tule syotyd, jee!

- Ah, taas meni taakin maokki-ilta pilalle. Mun on pakko menné pitkakseni, silld mun maha

halkee, ihan oikeesti tad iho repeilee - maha ihan tdynna raskausarpia, vaikka ei yhtéén lasta.

- Miten kukaan voi lihoa 7 kiloa kuukaudessa?!1?

- Onneks meilla on toissa kahvinkeittovuorot, niin voi samalla sydda muutaman keksin. Noin,
ja sitten mé otan pari viel& noita fasupaloja tyopisteeseen siks ajaks kun kahvi tippuu...
varovasti, ettei toiseen huoneeseen kuulu, etta t&a fasupussi rapisee... oho, tuli seitsemén,
mutta ei se mitaan.

No niin otti toikin jo kolmannen keksin téssa kahvitunnilla. Kylla mékin voi vielé ainakin
yhden! (Lopputulos: ma olen syony yksin puolet tosta fasupussista. Onneks tydnantaja
maksaa)

- Hitto ettd hévettdd. Mun paras kaveri oli ihan rikki ja se tuli mun luo, koska sill& oli menny
poikki sen kihlatun kanssa. Yhessa me itkettiin ja ma tein sille pedin siihen mun olkkarin
lattialle. Yhtakkid mun puhelin soi ja siel oli ne kundit. Ah, mun ihana poikaporukkani. Ei ne
olleetkaan unohtaneet mua! Mut miten mé nyt selitdn mun kaverille, etté sen tarttis lahtee,
silla n&é jatkat on tulossa mun luo. Se on seksia koko y6! Ma sitten saatoin mun kaverin

pysékille ja salaa juhlin mielessani. Pikkasen havettaa...

- Onkohan taa nyt ihan normaalia 23-vuotiaan tyton elamaa? Kuinkahan moni muu omistaa
kasan pornolehtid, dildon ja pari pornovideoo, siis tytoistd? Lisaksi méa laskin etta viime

kuussa mulla oli 20 seksikumppania. Mutta ainakin silloin saa kuulla olevansa kaunis.

- Mun éiti sano, ettd syémalla on hidasta tappaa ittensd. En ma sinéllaan ole ajatellut kuolla,
ma en vain ymmarra mita ma teen taalla maailmassa - syon, kayn toissa ja nukun? Kunpa sita

vaan kuolis pois...



- Mun on pitdny jo kaks viikkoo soittaa mun kaverille, mutta en mé ole kerenny (ma olen
nukkunu puoleenpéivéan ja kdyny koirien kans ulkona ja syony) Oikeesti ma olen ajatellu

vaan ruokaa ja sen hankkimista.

- 2 litraa kahvilikgoria ja 3 litraa maitoo - voiko ihanempaa olla?

- Vitsi noi laskut tarttis maksaa. Ne stressaa mua takaraivossa. No, mé katon tén tv-ohjelman
loppuun ja maksan sitten.

Ai niin, noi laskut... Ma kohta alkaa se juttu teeveesta ja sitten ma meen kauppaan ja sitten noi
laskut. Joo, niin mé teen!

Ja nyt kauppaan ja sitten noi laskut!

Ai niin, mun piti maksaa ne laskut tan syoémisen jalkeen, ah mé unohdin! No, mé syon tén
litran j&&telon ja katon sitten jos mé& jaksan kaynnistdd koneen uudelleen...vois paistaa niita
chapatoita ja syoda samalla.

Ah, ma maksan ne laskut huomenna...

- T&& on ihan kauheeta nykyaan, t&& mun maha: jos mulle tulee paskahéaté, niin se kans tulee,
sitten on paree olla vessa lahelld. Onkohan se jokin mita ma sy6n?

- Havettaa. Meidan lapsilla on sellaiset kankaiset joulukalenterit, joihin voi ite laittaa jotain
kivoja pikkulahjoja. M4 laitoin sinne sellaisia mini suklaapatukoita. Enda viis paivéaa

joulukuun alkuun, mutta ma olen syény ne kaikki! Molemmista kalentereistal

- M4 luulin olevani ainoa joka sy kakunkoristerakeitakin

- 5 mars patukkaa, tuplapalleropussi, aitosalmiakkia ja 300g suklaata péélle..

tokenemisen jélkeen prinsessakakku (sulatettu mikrossa), pims keksejé paketillinen ja litra
kahvia.. ( tauko)

pakko saada suolaista, lihaperunasoselaatikkoa+tonnikalaa 6ljyssé+ paljon voita, lisukkeena
pieni paahtoleipd paketti, siivujen péélle voita, lauantaimakkaraa ja juustoa. (tauko)
puolijéisida muffinseja pakastimesta (tauko)

litra lakritsijaateloa (tauko)

kebab kioskilta (tauko)

Iltapalaksi uunissa lammitettyja karjalanpiirakoita lisukkeineen ja padlle 400g irtokarkkeja



makuunista (koska leffa unohtui..)

- Pitdskohan opetella oksentamaan, niin ei lihois naistd méssytyskohtauksista? Ei, vatsahapot
vie kiilteet hampaista. Mulla on aina ollu kauniit hampaat... Joo ja hampaat on nétit vaikka

olis kuinka lihava... Turhamainenko?

Heidi



Olemme koonneet mahdollisimman ké&ytannonléheisen paketin tietoa, josta uskomme olevan
hyotyé sokerivierotuksessa. Heidin ja Varpun paivékaskyt syntyivéat tammikuussa 2007
yhdessa ideoiden, mina kirjoitin ne, ja Heidi tarkisti ja korjaili. Asiantuntemukseni
sokeririippuvaisuudesta ei sentdén pelkkan teoriaan perustu, mutta riippuvuuteni on
kuitenkin ollut pientd, joten minulla ei ole ollut aavistustakaan, miten jarkyttavia muotoja
sokeriririppuvuus — jota oikeammin pitaé hiilinydraattiriippuvuudeksi kutsua - pahimmillaan

voi saada.

Siind, missa virallista ravitsemusvalistusta edustavat asiantuntijat kiistelevét siitd, onko
sellaista kuin sokeririippuvuus ylipaataan olemassa, me haluamme omalta osaltamme yrittaa
auttaa niita lukemattomia ja lukemattomia ihmisié, joiden tieddmme olevan addiktoituneita

hiilihydraatteihin.

Hiilihydraattiriippuvaisuus voi ilmetd monin eri tavoin: voit olla addiktoitunut suklaaseen,
karkkeihin, leipaan, pastaan, alkoholiin ja niin edelleen. Olennaista on tarkkelyksen ja sokerin
laukaisema hyvan olon tunne aivoissa, joka johtaa loputtomaan ahmimisen kehdan, kun sita

hyvaa oloa epétoivoisesti yritetddn pitaa ylla.

Tulevaisuudessa ravitsemustutkijat varmasti onnistuvat ratkaisemaan sen aivokemiallisen
mekanismin, jolla hiilihydraattiriippuvuus syntyy (osittain naita reitteja on jo tutkimuksissa
kartoitettu), mutta aina j&a jaljelle se viimeinen arvoitus: mika on jokaisen ihmisen tunne-

elaméssa se ratkaiseva tekijé, joka saa heidét riippuvaisiksi hiilihydraateista?

Toivon, ettd tastd pikkuoppaasta on sinulle kaytanndéllista apua hiilinydraateista

vierottumisessa ja itsesi paremmassa ymmartamisessa.

Varpu



ENSIMMAISET NELJA PAIVAA

Kayta nama siirtymapaivat siivoamalla kaapeistasi, pakastimestasi ja kaikista mahdollisista
katkoista pois kaikki sokeriherkut. Ald hyviksy itseltasi mitdan tekosyita. Ei vierasvaroja, ei
perheen hemmotteluun, ei PMS-hermoromahdusten varalle, ei juhlien varalle... Herkuilla on
tapana huutaa sokeririippuvaisen kaappien katkoissé. Ne pitdvat metelid niin kauan, ett4 ne

nostetaan esiin — ja syodaan viimeista mydoten.

Véahenna leivan, pastan, riisin maarat minimiin.Ensimmaisena paivana puolita niiden maara,
toisena paivand puolita jaljelle jaanyt madrd. Kolmantena paivéna tee puolitus vield kerran.
Neljantend syd niin kuin olet suunnitellut sy6vasi koko vieroituskuurin ajan. Kéytannon
kokemukset osoittavat, etta sokeririippuvaisen tarkkelyksen sietokyky vaihtelee, riippuen
todennakdisesti riippuvuuden vaikeusasteesta. Pahimmin riippuvaisten on jatettava kaikKki
tarkkelys- ja sokerituotteet ruokavaliostaan ja syotéva niiden sijaan runsaasti kasviksia.
Lievemmin riippuvaiset voivat kasvisten lisaksi sydda jonkin verran taysjyvéa ja hedelmia.

Kéyta tdma aika mietiskelyyn. Mieti itseési ja hiilihydraattiriippuvaisuutesi syita. Mieti
tavoitteitasi — JA SITOUDU TAVOITTEISIISI!



HEIDIN JA VARPUN 31 PAIVAKASKYA

Lue aina aamulla ensimmadisena paivéan kasky, joka kannattaa ymmartad kannustuksena ja
tukena, ei komenteluna. Jokaiselle péivélle on jotakin uutta mietittavad, eri nakokulmia
sokeririippuvuuteen, ja jokaiselle paivalle on myds yksi tehtdvd, jonka toivomme sinun

suorittavan.



1. Paivakasky

Mita on sokeri?

TAUSTATIETOA

Kaikki hiilihydraatit kuituja lukuunottamatta pilkkoutuvat elimistossa yksinkertaisemmiksi
sokereiksi, lahinna glukoosiksi, jotka voidaan kédyttaa ravinnoksi. Niiden tarkoitus on toimia
elimiston energian ldhteend. Yleisin ja tarkein hiilihydraatti on glukoosi, jota esiintyy vapaana
hunajassa, marjoissa, hedelmissd, sipuleissa ja juureksissa. My6s maksassa muodostuu
glukoosia. Fruktoosia, eli hedelmdasokeria, on marjoissa, hedelmissé ja kasviksissa.
Sakkaroosi on glukoosista ja fruktoosista muodostuva hiilihydraatti. Tavallinen pdytasokeri
on puhdasta sakkaroosia, luonnossa sita esiintyy marjoissa, hedelmissé seka jonkin verran

kasviksissa ja viljassa.

Tarkkelys on myos hiilihydraatti. Tarkkelysta on runsaasti viljoissa, seka merkittavasti
esimerkiksi perunassa. Kasvisolujen tarkkelys siséltadé jopa tuhansia glukoosimolekyyleja.
Tarkkelys hajoaa elimistdssa yksinkertaisiksi sokereiksi.

Hiilihydraattien syonti, oli kyse sitten tarkkelyksesté tai sokerista, aiheuttaa aina sokerin
ilmaantumista vereen.

(Lahde: Laihdu ilman nalkaa hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla)

MIETI:

Missa kaikissa ruoissa syot huomaamattasi sokeria? Vaikka tdma tuntuisi lapselliselta, meilla

ithmisilla kuitenkin on taipumus sokeisiin pisteisiin...

TEHTAVA 1:

Ota ylds mittasi (ainakin vyotaron, navan ja lantion ympérysmitat) lahtopdivana. Talleta ne

my6hempéa vertailua varten. Tamé koskee myds normaalipainoisia!



2. Paivakasky

Endorfiinit ja sokeririippuvuus

TAUSTATIETOA

Sokerille herkistyneiden ihmisten ongelmana on usein, ettd heiddn normaali endorfiniitasonsa
on matala ja heidan luonnollinen reaktionsa endorfinia tuottavaan aineeseen, esimerkiksi
sokeriin, saattaa siksi olla rajumpi kuin sellaisen ihmisen, jonka ruumiinkemia on
tavanomainen. Endorfiini on kehomme "onnen hormooni" ja jalostettu sokeri panee aivot
tuottamaan niitd.Yliherkkien ihmisten mahanesterauhanen toimii myos ylikierroksilla, minka
vuoksi insuliinia vélittyy tavallista enemmaén, kun he syovét hiilihydraatteja, esimerkiksi
suklaata tai sipseja. Tamén vuoksi verensokeri heittelehtii entista enemmaén, ja lisamunuaiset
alkavat nopeasti valittaa kortisolia, joka puolestaan aiheuttaa erilaisia oireita. Liian suuri
kortisolim&é&ra taas aiheuttaa glukoosivajautta aivosoluissa, mika johtaa makeanhimoon, jotta

aivot saisivat uutta potkua ja niin edelleen. N&in oravanpydra on syntynyt.
(Lahde: Sokeripommi)

MIETI:

Minkalaisissa tilanteissa sokerinhimosi iskee? Mihin sokeripitoiseen tartut silloin

todennékdisemmin?
TEHTAVA 2:
Hemmottele itsedsi jollakin mielihyvaa tuottavalla asialla, joka ei ole syomistd. Ota tavaksesi

pitéé joka paiva pieni hemmottelutuokio, jonka omistat vain itsellesi. Kasvonaamio,

vaahtokylpy, jalkahoito, hiusten vérjays ja niin edelleen.



3. Paivakasky

Hiilihydraattipohon poistumisen ja laihtumisen ero

TAUSTATIETOA
Hiilihydraattipoho (siis juhla-ajan jélkeinen turvotus) on isoksi osaksi nestettd, joka poistuu
nopeasti, kun turhien hiilihydraattien sydminen lopetetaan. Tietysti painon aleneminen ja

housuihin paremmin mahtuminen ilahduttavat mieltd, mutta ei pida sotkea sité laihtumiseen.

Laihtumisen eli siis rasvanpolton salaisuus on aineenvaihdunnassa. Tavallinen ihminen
ymmartaa aineenvaihdunnalla tarkoitettavan lahinné suoliston toimintaa. Tosiasiassa
aineenvaihdunta on paljon laajempi tapahtuma. Se on ihmisessa tapahtuvaa jatkuvaa,
monimutkaista elollisten aineiden hajoamista ja uudelleen rakentumista. Namé reaktiot
tapahtuvat entsyymien avulla ja tarvitsevat usein happea. Aineenvaihdunnan vélituotteita
kiertdd kehossa tapahtumasarjasta toiseen jatkuvalla syotélla. Ihannetila saavutetaan, kun
ihminen saa parhaan mahdollisen méaran tarvitsemiansa ravinteita aineenvaihduntansa
kéayttoon. Koska sellainen ihannetila on harvoin saavutettavissa, elimistolla on kyky korjata
itse itsedén - tiettyyn rajaan saakka. Terveydelle haitallisilla eldamantavoilla ihminen voi

sotkea aineenvaihduntansa pahastikin.

Aineenvaihdunta heikkenee idn my6td, niinpd laihtuminenkin on hiukan vaikeampaa
vanhempana, mutta mahdotonta se ei suinkaan ole! Aineenvaihduntaa ja rasvan palamista voi

tehostaa eri tavoin. Naista tavoista lisda huomenna.

(Lahteet: Nainen parasta vuosikertaa sekd Craig Ballantyne, Turbulence training)

MIETI:

Mika elaméntavoissasi mahtaa olla niin sekaisin, ettd hormonisi ja aineenvaihduntasi ovat

menneet pois tasapainosta (sokerinhimo on yksi oire tastd)?

TEHTAVA 3:

Tee pieni lenkki, ja juo sen péélle pari kupillista vinreaa teeté tai yrttiteeta (esim., peltokorte,

koivu, minttu).



4. Paivakasky

Aineenvaihdunnan vilkastuttaminen

TAUSTATIETOA

1)

2)

3)

4)

Aamiaisen merkitysta on ehka aikain saatossa liioiteltu, mutta kyll& moni asia puhuu
sen puolesta, ettd kunnon aamiainen vauhdittaa aineenvaihduntaa. Thanneaamiainen
koostuu proteiinista, marjoista ja jostakin kuitupitoisesta (esimerkki luonnonjukurtti,

mustikoita ja siemenid).

Vihred tee auttaa poistamaan kehoon kertynyttd nestettd, sita kautta se vilkastuttaa
aineenvaihduntaa, mutta se ei polta rasvaa, joidenkin pillerikauppiaiden vastakkaisista
vaditteistd huolimatta. Vihred tee sisaltdd myos hiukan kofeiinia, niinpd se auttaa
vahentdmaan kahvinjuontia, mikali se on ongelmasi. Ja mikali vakavissasi haluat
laihtua, on ihan hyva idea korvata kahvi ja kuohukerma vihreélla teelld, ja sdastaa ne

kermahatut suunniteltuihin nautiskeluhetkiin.

Ateriatiheys. Tama on hyvin Kiistelty aihe. Bodarigurut ja virallisterveelliset vannovat
usean pienen aterian nimiin (samoin Varpu, vaikkei ole kumpaakaan). Téta
perusteellaan aineenvaihdunnan vilkastumisella samoin kuin annoskoon
kontrolloinnin helpottumisella. Useimmille ihmisille sopinee kolme ateriaa péivassa ja
yksi pieni vélipala (tdman nimeen vannoo Heidi). Mutta ihan hyvia vaihtoehtoja ovat
my0s kaksi ateriaa paivassa tai kolme pienté vélipalaa pdivan mittaan ja varsinainen
ateria illalla ja niin edelleen. Koska jokainen meisté on ainutlaatuinen, emme
suosittele ketdan pakottamaan itseadn ruokailurytmiin, joka ei tunnu sopivalta. Pd4asia

on, ettd syot saannollisesti, etk jata aterioita valiin.

Proteiinin sydminen. Proteiinin aineenvaihdunta kuluttaa enemman energiaa kuin
hiilihydraattien ja rasvan. Proteiini pitdd myos pidempaan kyllaisend. Elainperéiset

proteiinit ovat tassé suhteessa tehokkaampia kuin kasviproteiinit.



5) Voimaharjoittelu vilkastuttaa treenin jalkeist4 aineenvaihduntaa jopa 10%. Tama
koskee nimenomaan mahdollisimman raskailla painoilla vahemmill4 toistoilla tehtya

treenié.

6) Intervallitreenit: intervalliharjoitukset, joissa siis tempoa kiihdytetdén ja rauhoitetaan
vuoron peradn, kiihdyttavat harjoituksen jalkeistd aineenvaihduntaa kuin tavalliset

aerobiset harjoitukset.

Kaiken maailman rasvasiepparit ja muut hopohopopillerit kannattaa jatt44 ostamatta. Ne

laihduttavat vain kukkaroasi.

(Lahde: Turbulence training)

MIETI:

Minkalaisen ateriatiheyden tunnet itsellesi luontevimmaksi? Mikali sinulla on tapana hypéata

aterioiden yli, milla voisit estda sen tapahtumasta?
TEHTAVA 4:
Mieti, mitd ruokia voisit tehda pakastimeen tai jaédkaappiin valmiiksi Kiireisia paivié ja

sudennalkékohtauksia varten? Kun olet keksinyt idean, toteuta se, ja tee muutama annos

valmiiksi.



5. Paivakasky

Nuku tarpeeksi!

TAUSTATIETOA

Ruokavaliomuutos on kuin mik& tahansa elamanmuutos: jossakin vaiheessa unirytmi menee
helposti sekaisin, ja alat pyorid sdngyssa unta saamatta. Et ehka tule edes ajatelleeksi, kuinka
suuresta muutoksesta voi olla kyse, kun luovut sokerista ja valkoisista jauhoista. Kehosi voi
menna jopa enemman sekaisin kuin mielesi! Anna mielellesi ja kehollesi riittavasti aikaa
sopeutua muutokseen. Etene pienemmin askelin, jos akkindinen muutos pistéa liiaksi

oireilemaan.

Ruokailutavat ja nukkumistavat liittyvét toisiinsa laheisesti. Liian véhéinen youni johtaa
lihomiseen, jatkuvaan nélédntunteeseen, sokerivajeeseen aivoissa, mika sitten johtaa

sokerihimoihin.

Vield vuonna 1910 aikuiset ihmiset nukkuivat keskiméaéarin 9-10 tuntia y6ssa (ja vield vuonna
2007 Varpu tekee samoin). Younen méara laskee koko ajan, vield vajaa kymmenen vuotta
sittenkin nukuttiin paljon nykyista enemman. Syitd on monia: televisio, Internet, stressi ja

tydskenteleminen keinovalossa iltamydhaén ja niin edelleen.

Tiedatkd, miten elimistosi tulkitsee tdman unenvahennyksen? Aivosi kuvittelevat, ettd on
péiva ja elimistosi kortisolihormonin tasot pysyvat korkealla ja sotkevat unirytmisi pistaméalla
verensokerin liikkeelle. Insuliinihormoni kiirehtii avuksi ja alkaa syottaa lihaksillesi sokeria —

ja yliméardinen sokeri menee arvaapas minne? Kehosi rasvavarastoon tietysti.
(L&hde: Top 15 Nutrition Secrets to Flatten Your Abs)

MIETI:

Montako tuntia keskimaarin nukut yossa? Kuinka usein nukut rauhallisesti ja heréilematta —

tai kuinka pitkén jakson yhteen menoon?



TEHTAVA 5:

Rauhoita tdma ilta ja yritd varmistaa itsellesi 8-9 tunnin rauhallinen yduni. Kay lampiméssa
kylvyssa tai suihkussa. Kaariydy kylpytakkiin lampimaésti ja juo kupillinen mietoa
kamomillateetd. Tuuleta makuuhuone raikkaaksi ja viiledksi, ja pimenna se. Poista kaikki
turhat valol&hteet: kelloradionkaan ei tarvitse vilkuttaa sinistad koko yota. limoita mahdollisille
laheisillesi, etté sinua ei sitten héirita tindan. Mene sankyyn 9 tuntia ennen kuin sinun pitaa
herét4. Rentouta kehosi ja hengitd syvaan. Anna ajatusten lipua ohi, niihin puuttumatta.
Katsele niitd kuin tylsaa elokuvaa. Nauti siitd ajatuksesta, ettd on pimeéa ja hiljaista ja sind
SAAT nukkua!



6. Paivakéasky

Sy0 rasvaa, mutta viisaasti

TAUSTATIETOA

Sokerivierotuksessa auttaa, kun hiilihydraattien sijaan saadaan energiaa rasvasta. Jos et viela
tdhan mennessé ole tehnyt rasvaremonttia, se kannattaa tehdé nyt. Hyvia rasvoja ovat
luontaiset tyydyttyneet ja kertatyydyttymattomat rasvat. Monityydyttyméttdmat omega 3- ja
omega 6 —rasvahapot ovat ihmisen elimistélle valttdmattomia, mutta tavallisesti saamme
ravinnostamme liikaa omega 6 —rasvahappoja. Siitd, miké olisi ihanteellinen omega 3- ja
omega 6 -rasvahappojen saantisuhde, on monta mielipidettad. Kaytannollisinté lienee rajoittaa
omega 6:n saantia karttamalla kasvioljyjen kayttoa (auringonkukka- jne.), oliivioljya
lukuunottamatta. Siis voita, oliividljya, lihaa ja kalaa ruokalistalle. Karta margariineja ja
kevytlevitteitd, ja jata kauppaan tuotteet, joiden etiketissa lukee ”kovetettu kasvirasva” tai

varsinkin, mikali niissa lukee osittain kovetettu kasvirasva”.

Me ihmiset olemme erilaisia myos siina suhteessa, tunnemmeko parempaa kyllaisyytta
rasvaisesta vai runsasproteiinisesta ruoasta. Saattaa olla, etta sokerivierotuksessa rasva on

parempi vaihtoehto, koska se on verensokerin kannalta neutraalia.

Kun kaipaat lohtuhiilinydraattien tilalle jotakin yht& hyvéé ja lohduttavaa, kokeile vaikkapa
kermavaahtohattua kahvissa, voit halutessasi makeuttaa sen (mieluiten stevialla, joka on
verensokerineutraalia), mutta ei pieni tilkka jotakin muuta makeutusainetta "tapa” sek&an.
Mikali kermavaahtoa alkaa kulua purkillinen paivassa, on syyta pista jarrut paalle. Ei ole

tarkoitus siirtyd yhdesta riippuvuudesta toiseen.

Sopivasti rasvainen ruoka ilahduttaa kroppaa ja mieltd, liika rasva saa molemmat voimaan

pahoin!

MIETI:

Tunnetko itsellesi luontevammaksi korvata poisjdaneen sokerin proteiinilla vai rasvalla?



TEHTAVA 6:

Keksi itsellesi joku sokeriton herkku, joka myds pitédé nalkaa. Klassikko on marjarahka
(sisaltaa siis vain marjojen oman makeuden), johon on laitettu tilkka kermaa. Heidin
lohtuherkku on sokeroimatonta kaakaojauhetta noin 5 teelusikallista, ripaus makeutusainetta
ja puoli desié kermaa. Ja sekaisin tahnaksi.



7. Paiviakasky

Repsahduksen psykologiaa

TAUSTATIETOA

Kun viikkoon ei ole pistanyt suuhunsa mitd&n sopimatonta, sokeririippuvainen alkaa helposti
ajatella, ettd homma on hanskassa ja voin ottaa sen kyldssé tarjotun pullanpalan. Ristiriitaista
kyll4, tilanne voi vield pahemmin riistaytya kasista, kun pulla maistuukin pahalle, eiké

aiheutakaan mielitekoja. Sokeririippuvaiselle syntyy illuusio kuivilla olemisesta. Seuraavalla

kerralla seuraukset saattavatkin olla toiset.

Heidi vertaa tilannetta alkoholistin riippuvuuteen. Kun alkoholisti on ollut kuivilla vuoden,
alkaa kriittisin aika. Alkoholisti ajattelee helposti, ettd ottaa saunakaljan perjantaina. Koska se
el saa ryyppyputkea aikaan, siitd tuleekin jokaperjantainen tapa. Koska sauna lammitet&én
my0s lauantaina, voi saunakaljan ottaa myds silloin; eiké oikeastaan kaksikaan kaljaa tunnu
missaan; sita paitsi kalja on parempi vaihtoehto kuin viina... Pian annosmadarat ja ottokerrat
kuitenkin kasvavat, ja se perjantain saunakalja onkin muuttunut perjantaipulloksi.

Perjantaipulloa seuraavat sitten “tasoittavat lauantaikaljat” ja niin edelleen.

Ala siis huiputa itseasi, etta olet vierottunut sokerista. Ajattele mieluummin niin pain, ettd kun
tiedat vaikkapa edessa olevista juhlista, joissa tarjotaan monenlaisia herkkuja, suunnittele

itsellesi selviytymisstrategia.

Ihmisen psykologia on sellainen, ettd jos han uskoo jonkin asian olevan kiellettya - vaikka han
olisi itse se kieltdja - han sorruttuaan ajattelee, ettd mitdpa silla enda on valia, ja jatkaa
kiellettyjen” tuotteiden syontid jopa ahmimalla. Mutta jos hén ajattelee sen olevan sallittua
(hén on itse suunnitellut ja sallinut sen itselleen) tai edes anteeksiannettavaa (hanta harmittaa,
mutta han antaa anteeksi itselleen), han kykenee pysymaan ruodussa. Han ei ole sortunut

mihink&an valavaan, niinpa hanen ei mydskaan tarvitse ajautua itseinhoon ja syomissyoveriin.



Poista sana “repsahdus” sanavarastostasi. Ajattele, ettd tuo repsahduksena ilmenevé pieni
takapakki on mahdollisuus oppia jotakin itsestasi, tavastasi reagoida elamaan. Ala syyllista

itsedsi, vaan mieti ja opi!

Sinnittele tdma kuukausi sokeritta sopimuksemme mukaan, mutta al& elattele mielikuvia siita
ihanasta makeaméssystd, joka on edessa ensi kuun ensimmaéisené paivana. Silloin on
vuorossa itsesi palkitseminen jollakin ihanalla, mika ei liity sydmiseen!

(Lahde: Laihdu ilman nalkaa, juhli hiilinydraattitietoisesti)

MIETI:

Mitka ovat oman sudenkuoppasi, jotka ajavat sinut makeanhimon valtaan?

TEHTAVAT:

Suunnittele, miten juhlistat kuukauden sokerittomuutta, jollakin sellaisella, mika ei liity

syomiseen. Kirjoita suunnitelmasi ylos.



8. Paivakasky

Sokeririippuvuuden ja keliakian mahdollinen yhteys?

TAUSTATIETOA

Keliakia on oirekuvaltaan monimuotoinen sairaus, jossa viljojen gluteeni aiheuttaa ohutsuolen
limakalvolla tulehduksen ja suolinukan vaurioitumisen. Diagnoosi perustuu suolindytteeseen
ja hoitona on koko elaman kestava gluteeniton dieetti. Aiemmissa tutkimuksissa on todettu,

ettd keliakiaan liittyy aikuisilla masennustyyppista oireilua ja lapsilla kdytdsoireita.

Paivi Pynndsen véitoskirjatutkimuksessa selvitettiin keliakiaa sairastavien nuorten psyykKkistéa
oireilua ja gluteenittoman dieetin vaikutusta néihin oireisiin. Lisaksi tutkittiin keliakian
esiintymista nuorisopsykiatrisessa potilasaineistossa. Tutkimuksessa testattiin olettamusta,
jonka mukaan hoitamattomaan keliakiaan liittyy tryptofaanivaje (tryptofaani on aminohappo
eli valkuaisaineen osa, joka vaikuttaa elimistén mielihyv&hormonin serotoniinin tuotannossa,
ja jolla on myo6s ruokahalua hillitseva vaikutus), joka voi altistaa serotoniiniaineenvaihdunnan
(serotoniini on hermoston valittajaaine, jonka lukuisiin vaikutusalueisiin kuuluvat mm.
mielentilan, ruokahalun, seksuaalisen kéyttaytymisen, aggressiivisuuden, ruumiinlammon ja

unen sadtely) hairidlle ja masennustyyppiselle oireilulle jo lapsuudessa.

Hoitamatonta keliakiaa sairastavat lapset ja nuoret oirehtivat usein neuropsykiatrisin
(hermostostollis-henkisin) oirein: keliakiaa sairastamattomien verrokkiryhméén verrattuna
vasymysté (67% / 7%), artyneisyytté (48 % / 3%) ja keskittymisvaikeuksia (42% / 0%) oli
selvasti useammin. Keliakiaa sairastavilla nuorilla esiintyi tilastollisesti enemman
elaménaikaista vakavaa masennusta (31% / 7%) ja vakavia kaytoshairioita (28% / 3%;
akkipikaisuus, maltin menettdminen) kuin keliakiaa sairastamattomilla. Masentuneilla
keliakiapotilailla todettiin ennen dieettida merkitsevésti matalammat tryptofaanin pitoisuudet.
Psyykkiset oireet korjaantuivat merkittavasti jo ensimmaisten kuukausien aikana dieetin
aloittamisen jalkeen. Samanaikaisesti keliakiataudin aktiviteetti véheni ja

aminohappopitoisuudet kohosivat merkitsevasti.

Hoitamatonta keliakiaa sairastavilla lapsilla ja nuorilla esiintyy huomattavan usein

masennusta ja kdytoshairidita. Lapsilla ja nuorilla psyykkinen oireilu nayttaa yleensé



korjaantuvan gluteenittoman dieetin aloittamisen jalkeen varsin nopeasti. Psyykkisen oireilun
kuva ja l10ydokset ennen dieetin aloittamista antavat alustavaa tukea olettamukselle, etta
hoitamattomaan keliakiaan liittyisi tryptofaanivaje, joka saattaisi altistaa
serotoniiniaineenvaihdunnan héiridlle. Psyykkisen oireilun yleisyys hoitamatonta keliakiaa
sairastavilla lapsilla ja nuorilla pitaisi huomioida silloin, kun pohditaan keliakiaseulonnan

tarpeellisuutta ja dieetin vaikutusta vahdoireisen keliakian hoidossa.

(Lahde: Pynnonen Paivi: Ladketiede: Keliakiaan liittyva psyykkinen oireilu nuoruusikaisilla, vk 34/04)

MIETI:

Muistele lapsuuttasi, ja mieti, oireilitko edelld kuvatulla tavalla? Voisiko Heidin

oivalluksessa, etté ndilld asioilla on yhteys, olla perdd?

TEHTAVA 8:

Mikali et tdhdn mennessa ole ollut taysin viljaton, kokeilepa kolmen péivan ehdotonta

viljattomuutta sokerittomuuden lisaksi. Huomaatko olossasi mitadn muutoksia?



9. Paivakasky

Verensokerin pitaminen tasaisena

TAUSTATIETOA

Elimisto yritta4 tarkoin hallita verensokeria. Korkeat arvot ovat vaarallisia, matalat arvot taas
aiheuttavat energiapulaa sokerinkayttoon tottuneissa soluissa. Matalan verensokerin nostoon
on monta vaikuttajaa, tarkeimpana hormoni nimeltd glukagoni. Toisin kuin matalien
verensokeriarvojen nostamiseen, johon on monta keinoa, elimist6ll& on vain yksi keino laskea
verensokeria: insuliininormoni. Insuliinia erittdmalla elimisto palauttaa kohonneen

verensokerin matalaksi jalleen.

Elimistomme torjuu voimakasta verensokerin nousua erittdmalld runsaasti insuliinia, joka
heilauttaa verensokerin nopeaan laskuun. Nopeasti laskevan verensokerin elimisto tulkitsee
“energianpuutteeksi”, miké synnyttad yha lisaa nalkaa, vaikka juuri olisi syoty runsaasti ja
elimisto itse asiassa samaan aikaan varastoi liikenevaa energiaa mahdollisimman tehokkaasti

— rasvaksi, tunnetuin seurauksin.

Toisin sanoen samalla, kun insuliinierityksen aiheuttama nopea verensokeritason lasku
viestittaa ravinnonpuutetta, ihmisen energiavarastot ovat kuitenkin juuri taytetyt ja kiinni,
koska insuliinihormonin mé&ara on korkea suhteessa glukagonihormoniin: ihminen nakee
nélkaa yltakyllaisessa tilassa. Tie liialliseen energiansaantiin on valmis, silld mika olisikaan

parempi ja nopeampi ladke huutavaan nalkaan kuin — sokerinsyonti.

Sokeririippuvainen elda seka fyysisesti ettd psyykkisesti pirullisessa noidankehdssé: hénen
insuliini- ja glukagonihormoninsa ovat pahassa epétasapainossa, mika aiheuttaa fyysisia
nalké- ja sokerimieliteko-oireita. Samaan aikaan hanen psyykensa ailahtelee elamén
impulsseissa, ja opittu ratkaisu on sokeripussille hakeutuminen. Siksi varsinkin
sokeririippuvaiselle on erittain tarkedd pyrkié pitdimaan verensokerinsa tasaisena. Monet
sudenkuopat ovat silla ennaltaehkaistdissa. Verensokeri pidetédan tasaisena syomalla

saannollisesti. Al4 jatd aterioita valiin!



Rasvat séatelevat ihmiskehon energiansaantia hidastamalla hiilihydraattien imeytymisté ja
poistamalla n&lk&a. Rasva on myds varsin insuliini- ja verensokerineutraalia, miké edesauttaa
verensokerin tasaisuutta. Proteiinit puolestaan viestivat aivoille kylldisyytta. Joten huolehdi
siitd, ettd jokaisella aterialla sy6t jotakin proteiini- ja rasvapitoista yhdessa kasvisten, marjojen

tai muiden liukoista kuitua siséltavien hyvien hiilinydraattien kanssa.

(Lahde: Laihdu ilman nalkaa hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla)

MIETI:

Ovatko jokainen ateriasi ja vélipalasi tasapainoisesti koostettuja, niin ettd ne sisaltavat

proteiinia, hiukan rasvaa ja kuitua?
TEHTAVA 9:
Keksi valipaloja, jotka tayttavat seuraavat ehdot: ne siséltavat rasvaa ja proteiineja ja kuituja

sekd maistuvat herkulliselta - ja ilahduttavat siten kehoa ja mieltd. Loistava esimerkki ovat

mantelit, mutta keksi lisda ja hanki niitd ruokakaappiin!



10. Paivakasky

Detox-kuuri
TAUSTATIETOA

Erilaiset detox- eli myrkkyjen poistamiseen ja elimiston puhdistamiseen tdhtd&vat dieetit ovat
useimmiten pikemminkin psykologista kuin fysiologista laatua. Niiden tarkoituksena on
tavallisesti ”puhdistaa” suoliston bakteerikantaa. Mutta suolistoon kuuluu tietty

bakteerikanta, jotta elimistd toimisi niin kuin pitéa.

Sen sijaan saattaa olla ihan paikallaan pitaé joskus maksan “puhdistamis“kuuri eli
pariviikkoinen, jonka aikana maksaa autetaan tehostamaan toimintaansa elimiston myrkkyjen

poistamisessa.

Parin viikon ajan pidattaydytdan kaikista maksaa rasittavista myrkyisté (kahvi, alkoholi ja
sérkyladkkeet) ja pyritdan ruokavalinnoilla ja liséravinteilla tehostamaan maksan toimintaa.
Saunominen mahdollisimman usein puhdistusdieetin aikana auttaa elimistdéd tehokkaassa

myrkynpoistossa.

Tavallisesti detox-dieetteihin kuuluu osittainen tai tdyspaasto, mutta tassé puhdistusdieetisséa
se ei ole tarpeen. Liha- ja kalaruoat sisaltavat nykyisin valitettavan usein erilaisia
ymparistokemikaalien ja —hormonien jadmig, joten pidattaydy tdma aika syOmaésté niita. Syo
kuten lakto-ovo-vegetaarit: kasviksia, maitotaloustuotteita ja munia, mieluimmin

luomutuotteina.

Sy6 ennen ateriaa syomaan pala lehtisellerin vartta, porkkana ja omena elimiston
entsyymituotannon aktivoimiseksi. Sen jalkeen sy6 kasviksia, munia ja maitotaloustuotteita
sen verran, ettd olet l&hes kyll&ainen, siis hiukan véhemman kuin tavallisesti soisit (hyva

periaate on 80-20 eli syd itsesi aina 80 % kylldiseksi ja jata 20% “tayttamatta”).

Taman kaltainen kuuri on hyva esimerkiksi silloin, kun halutaan muuttaa ruokatottumuksia tai
vierottautua kahvista. Se saattaa auttaa myds sokerivieroituksessa. Ei ehka ole viisasta yrittaa

vierottautua useammasta asiasta yhta aikaa, siind joutuvat keho ja psyyke liian lujille.



Vierotukset kannattaa tehdé askel askelelta ja antaa itselle riittavasti aikaa (tarpeen vaatiessa
kuukausia tai jopa vuosial): terveyden kannalta pahinta on tupakka, sitten seuraa sokeri, sitten
sérkyladkkeet (sdaanndllisesti ja runsaasti kdytettyind), sitten alkoholi (liika alkoholinkayttd,

joka ei kuitenkaan ole varsinaista alkoholismia), sitten kahvi (monta kupillista paivéssa).

Puhdistusdieetin muita hyotyja ovat elimiston yleisen tulehdustilan vdheneminen, kehon
myrkkyjen vaheneminen, energian lisadntyminen muutaman paivan kuluttua (alkuun saattaa

esiintya vilustumisen kaltaista oloa) seka painon putoaminen.

(Lahde: Nainen parasta vuosikertaa)

MIETI:

Voisiko detox-kuurista olla hy6tyé juuri sinulle?

TEHTAVA 10:

Suunnittele itsellesi pitk&n tdhtdimen mahdollisesti useampiportainen vierotusohjelma, ole

itsellesi Kiltti ja anna riittavasti aikaa, mutta ala huijaa itseasi.



11. Paivakasky

Keinotekoiset makeutusaineet sotkevat nalanhallinnan
TAUSTATIETOA

Sokerivierotuksen alkuvaiheessa ei kannata olla itselleen liian ankara: jos makeutusaineen
kaytto helpottaa vierotusoireita, kéyta sitd. Mutta pidemmaén paalle ei kannata ajatella
siirtyvansa aspartaamin ja kumppaneiden (suur)kuluttajaksi - mikali haluat laihtua - silla
vaikka niiden kéyttoa saantirajoissa pidetaankin turvallisena (misté tosin tutkijat ovat

keskendan eri mieltd), ne vahintédénkin sotkevat nalanhallintaasi.

Suomessa elintarvike- ja terveysviranomaisten virallinen kanta on, ettei Suomessa
hyvaksyttyjen makeutusaineiden jatkuvastakaan kaytosta ole terveydelle haittaa, kunhan ei
ylitetd annettuja enimmaismaarié. Tilapdisesti timan enimmaismaarankin voi ylittaa.
Esimerkiksi kaikkia makeutusainerakeita aikuinen ihminen voi viranomaisten mukaan nauttia
runsaat kymmenen péivassa ja aspartaamia sisaltavia paljon enemmaénkin. Pienimmaét

kayttosuositukset ovat syklamaatilla.

Suomessa hyvaksytyistd makeuttamisaineista keskeisimmat ovat ksylitoli, sorbitoli,
mannitoli, maltitoli, aspartaami, sakariini, asesulfaami ja syklamaatti. Elintarvikkeessa
kaytetty makeutusaine selviaa sen tuoteselosteesta myyntipaallyksessd. Makeutusaine voidaan
merkitad my0s E-koodilla tai sellaisella ilmaisulla kuten “siséltaa fenyylialaniinin l&hteen”,
mik& maininta on aspartaamituotteissa. Oli-pééatteiset aineet ovat niin kutsuttuja
sokerialkoholeja, jotka imeytyvat hitaasti ja epataydellisesti, joten siksi niista kertyy
vahemman kaloreita kuin hiilihydraateista. Niiden heikkoutena on se, ettd ne aiheuttavat

monille ripulioireita.

Erdén tutkimuksen mukaan nestemadisessa muodossa nautittu keinotekoinen makeutusaine
tuhoaa elimistdn kyvyn "laskea kaloreita”. Kokeessa rotille annettiin kahdenlaisia
makeutusaineella makeutettuja tuotteita, toinen ryhmé sai makeutettua maitoa ja toinen
makeutettua vanukasta. Makeutettua juomaa saaneilla rotilla ilmeni selvia vaikeuksia havaita,
milloin ravintoa oli tullut tarpeeksi. Niinpa tutkijat epéilivat keinotekoisesti makeutettujen

virvoitusjuomien olevan yksi syy ihmisten ylipainoisuuteen nykyisin.



Mikali sinulla on mahdollisuus saada steviaa (kuivattuja steviayrtin lehtid) tai steviosidia (siita
uutettua makeutusjauhetta tai —nestettd), kdyta sitd. Stevia on verensokerineutraalia ja
kaloritonta, ja japanilaistutkimusten mukaan myos turvallista. Stevian ei ole todettu sotkevan
nalanhallintaa — normaalisti. On kuitenkin olemassa yksilditd, jotka reagoivat stevian

makeaan makuun siten, ettd heiddn makeanhimonsa her&a. Kaikki eivat myoskaan pida

stevian lakritsaisesta mausta.

MIETI:

Haluatko lievittda vierotusoireita keinotekoisella makeutusaineella? Tilapdisesti? Pysyvésti?

Minka arvelet olevan sinulle soveltuvin makeutusaine?

TEHTAVA 11:

Jos sinulla on mahdollisuus testata eri makeutusaineiden kayttoa (esimerkiksi ystaviesi luona),
kokeile ja vertaa keskenddn esimerkiksi aspartaamia ja ksylitolia. Kaikkein
herkkévatsaisimmille molemmat aiheuttavat mahaoireita. Jos saat késiisi steviaa, testaa

sitdkin, miellyttddko sen maku.



12. Paivakasky

Hiilihydraattien porttiteoria

TAUSTATIETOA

Tatd mit4 nyt kirjoitamme ei ole tieteellisesti osoitettu, mutta ihmiskokeellisesti kyll&.
Hiilihydraattiriippuvaisilla on ensinnékin jokaisella oma heikko kohtansa, johon helposti
kaikki hyvat paatokset sortuvat. Useimmille ne ovat kai karkit, ja monille erityisesti suklaa.
Hyvin yleista on myds leipien, pastan ja jaatelon aiheuttamat ahmimisreaktiot, eiké

perunakaan harvinainen addiktio ole.

Multta reaktio ei jaa vain tahan. Hiilihydraatit aiheuttavat riippuvaisessa helposti
ketjureaktion: esimerkiksi jos han syo leipéa tai kaurapuuroa aamiaisella, hén saattaa jo
kaivata pastaa lounaalla, ja siité ei olekaan en&é pitkd matka iltapaivépullaan, josta voikin
sitten illalla siirtyd romahtaen sohvalle ahmimaan jaatel64, irtokarkkeja tai suklaata.

Virallisessa terveysvalistuksessa tdmén ei edes uskota olevan totta, koska ei uskota etta
sellainen ilmid kuin sokeri/hiilihydraattiriippuvuus on olemassa. Puhumattakaan siitg, ett4
voitaisiin uskoa suomalaisen ravitsemuksen pyhien uskonkappaleiden perunan ja leivan
aiheuttavan riippuvuutta. Mutta lukuisten hiilihydraattiriippuvaisten omat kokemukset ja

kertomukset tukevat olettamusta.

Niin kauan, kun riippuvuusoireet vield ovat pahat, kannattaa hyvin tarkkaan seurata
hiilihydraattien kokonaismaaraa ja niiden laatua seka ottaa huomioon, etta reaktiot ovat aina
yksilollisid. Esimerkiksi Heidi kertoo, etta hanella pahimmat allergiset reaktiot (pahaa
yskimisté jne.) aiheuttaa peruna, mutta ketjureaktion alkuina toimivat jauhotuotteet, pulla ja
leipa. Varpu on huomannut kylaily- ja muilla matkoilla, etté jos paivan mittaan syo tavallista
enemman térkkelystd, makeanhimo seuraa vaistamatta, ja kaikkien hiilihydraattien lisaksi on

vield saatava jotakin kunnon sokeripitoista, esimerkiksi lakritsaa.

MIETI:

Mika on juuri sinulle se pahin kiusauksen aiheuttaja? Muistele, oletko omassa elaméssasi

havainnut ketjureaktiota, kuinka aivan viaton hyva hiilari voi salakavalasti johtaa massyyn?



TEHTAVA 12:

Kirjaa ylos kompastuskivesi ja Isitaa myds, minkalaisista maarista on kyse. Esimerkiksi tdéhan
tyyliin:
1. Kaurapuuro, voin sy0ddé puolitoista desig, isompi mééra turvottaa, mutta ei johda
makeanhimoon.
2. Ruisleipa: en voi sy6da palaakaan tai syon koko limpun ja sen jalkeen haluan
karkkipussille.
3. Peruna: voin huoletta sydda yhden silloin talloin.
4. Jne.



13. paivakasky

Endomorfit, mesomorfit ja ektomorfit

TAUSTATIETOA

Tohtori Willian Sheldon kehitti aikoinaan vartalotyyppijaon endomorfeihin, mesomorfeihin ja
ektomorfeihin. Tamé vartalotyyppijako on tietenkin liian kategorinen, jotta ihmiset siihen
varauksetta voitaisiin lokeroida. Useimmat ihmiset ovat sekatyyppeja, olennaista on se, mika

on hallitseva tyyppisi.

Mesomorfit ovat niitd, joiden geenit ovat kadehdittavat. He pystyvat lihomatta syémaan
hampurilaisia ja pizzoja. Ja jos he jostakin syysté paattavat ruveta treenaamaan, heidan
vartalonsa muokkaantuu vauhdilla. He ovat hoikkia ja lihaksikkaita, luonnon muokkaamia
atleetteja. Ruokavaliossaan heilld ei ole muuta huolta, kuin kiinnittdd huomiota ravinnon

laatuun.

Ektomorfit ovat laiheliineja, joiden on vaikea kehittaa lihaksia, mutta toisaalta he eivat keréa
kroppaansa rasvavarastojakaan. Heill4 on uskomattoman tehokas aineenvaihdunta, ja heille
saattaa sopia ruokavalio, jossa puolet energiasta tulee hiilihydraateista.

Endomorfit ovat isoluisia ja lihovat helposti. He kerdavét kehoonsa rasvaa ja menettavat
mahdolliset lihaksensa heti, jos pitavat pidempaa taukoa treenaamisessa. Endomorfilla ei ole
koskaan mahdollisuutta unohtaa ruokavaliota ja saannéllista liikuntaa, jos han aikoo pysyéa
ihannepainossaan. Heidi ja Varpu ovat endomorfeja. Endomorfin tulee ruokavaliossaan pysyéa
melko ehdottomasti ruodussa, hén ei voi kovinkaan usein ottaa ,,vapaapéivia“. Useimmiten
endomorfit reagoivat herkasti sokeriin ja valkoisiin jauhoihin seka ylipaataan liiallisiin
hiilihydraatteihin. Niinp& hiilihydraattien laadun ja méaaran tarkkailu on endomorfeille
valttamatonta. He voivat paremmin runsasproteiinisella ja vaha- tai kohtuuhiilinydraattisella
ruokavaliolla.

(Lahde: Venuto, Burn the fat — feed the muscle)

MIETI:

Mihin ryhmaan/ryhmiin itse kuulut? On taysin mahdollista olla esimerkiksi yhdistelma



ektomorfia ja endomorfia eli niin kutsuttu laiha l&ski. Venuton mukaan Arnold
Schwarzenegger on yhdistelm& mesomorfia ja endomorfia jne. Ajattele vaikkapa

vanhempiasi, oletko perinyt jommankumman kropan, vai onko sinulla piirteitd molemmista?

TEHTAVA 13:

Kirjoita ylos, mité tyyppia edustat ja laadi itsellesi suunnitelma, miten sy6da ja mité liikuntaa

harrastaa, jotta saisit vartalotyypistasi parhaan mahdollisen irti.



14. Paivakasky

Kun muu perhe ei osallistu

TAUSTATIETOA

Hiilihydraattivierotuksen yksi keskeinen ongelma on puhtaasti k&ytanndéllispsykologinen:
miten toimia silloin, kun muu perhe syo6 eri tavalla? Jos puoliso ei tue edes mydtamielisella
hiilarimassyisté pidattymiselld, vaan jatkaa omalla radallaan, ja siné joudut katsomaan ja
kérvistelemaan vieressa, kun toinen vetaa karkkia, jaateloa tai vaikkapa vain leipad? Tai jos ja
kun lapsille on laitettava toisenlaista ruokaa kuin itselle?

Lahdetadnpé liikkeelle kahden aikuisen suhteesta: ei toista aikuista voi pakottaa mihinkaan
muottiin, ei ruokavaliomuottiinkaan. Asiasta voi kuitenkin keskustella ja sopia kompromissin.
Mikali molemmat syovét lounaan kodin ulkopuolella, on helppo sopia, etté perheen ilta-ateria
voi noudattaa hiilihydraattitietoisia periaatteita (se ei tee pahaa kenellekdén ja toinen saa
lounaalla kaipaamiaan lisukkeita). Jos esimerkiksi toisen urheiluharrastus vaatii toisenlaista
otetta, helppohan jokaiselle aterialle on lisuke laittaa, joka on tarkoitettu vain toiselle. Siin&
ei-karpin olisi syyta joustaa sen verran, ettei esimerkiksi pastariippuvaiselta vaadi juuri pastaa
lisukkeeksi. En ole koskaan eldméssani tavannut sellaista alkoholismista parantuvan ihmisen
puolisoa, joka vaatisi itselleen joka ilta ryypyn! Miksei sitten hiilihydraattiriippuvaisen

l&himmadiseltd voisi vaatia samanlaista lojaaliutta?

Kun on kyse lapsista, tilanne on hiukan toinen: kasvava lapsi tarvitsee monipuolista ravintoa
kasvaakseen ja kehittyakseen. Lapsen pistaminen ketodieetille on ihmiskoe, jota emme
suosittele. Hiilihydraattitietoinen ruokavalio sen sijaan on lapselle mité parhain. Lisaksi lapset
kaipaavat sellaisia herkkuja, joita ndkevat naapuriperheissékin syotéavén. Téssa tilanteessa
hiilihydraattiriippuvaisen aikuisen on asetettava rajat seka itselleen etté lapsilleen. Karkin
syonti paivittéin ei ole lapsille hyvaksi, mutta mikali lasten karkkipéiva aiheuttaa ongelmia,
on pyydettava etté joku aikuinen ei-sokeririippuvainen l&heinen ostaa ne namut ja sailyttaa

sihen asti, kunnes ne lapsille annetaan.

Sellainenkaan ei ole harvinaista, ettd se kaikkein laheisin (vaimo/ mies/ diti...) sabotoi kaikkia
yrityksiasi padsta irti riippuvuudestasi. Mies ostaa oikein uhallakin sipsejé ja pullaa kotiin;
vaimo laittaa hoyryavéé pastaruokaa pastavierotusta yrittavélle, ylipainoiselle miehelleen; &iti



kantaa urakalla viinereité tuliaisiksi jne. Ndiden laheisten motiiveja voi vain arvailla. Puoliso
saattaa alitajuisesti pelatd menettavansa toisen, jos tima hoikistuu. Aiti kokee, ettei hanen
huolenpitoaan arvosteta, jos ei pulla kelpaa. Liséksi toisen eldmantaparemonttia sabotoivien
ihmisten kaytoksen taustalla saattaa aina luurata se peruskatala henkinen pienuus. Toivotaan,
ettei tuo toinen vaan vahingossakaan onnistu. Siitdh&n saattaa tulla parempi ihminen kuin

mina!

MIETI:

Onko omassa perheessési erilaisia ruokavalioita noudattavia, ja onko perheen yhteinen
ruokavalio ratkaistu jokaiselle oikeudenmukaisella tavalla? Esiintyykd omassa perheessasi tai
ystavapiirissasi yritysta sabotoida pyrkimyksiési?

TEHTAVA 14:

Suunnittele itsellesi toimintastrategia sellaisten tilanteiden varalle, joissa huomaat ettei

pyrkimyksiési tueta, vaan pdinvastoin l&heiset tekevat kaikkensa tuhotakseen projektisi.



15. Paivakasky

Omakehu El haise!

TAUSTATIETOA

Hiilihydraattitietoiseen ruokavalioon siirtyminen ei ehka enda tané péivana aiheuta ihmisten
l&hipiireissé niin suurta vastustusta kuin muutama vuosi sitten, mutta taysin hyvaksyttya se ei
ole vielakadn. Saatat kokea ympériston painetta, kauhisteluja kuinka ,,ilman hiilareita ei voi
elaa“ tai ,,sotket rasvadieetilla vain kolesterolisi®... Koska sind tiedat jo paremmin, usko
pelkastaan hyvaan oloosi. Kerro kauhistelijoille, kuinka loistava on olosi (tietysti vain jos se

on totta).

Yksi Heidin teorioista on huonon itsetunnon ja syyllisyyden tunteiden nivoutuminen
hiilihydraattirippuvuuteen. Riippuvainen saattaa tuntea jatkuvaa riittdmattomyytta,
syyllisyytta tekemattomista toistd. Heidi lainaa erdsta sokeririippuvaista:

"Taytyy yrittad kai keskittyd ensinnékin siihen, etta en istu koneen &&ressa nettailemassa ja
palstailemassa koko aikaa. Silloin saan tehtyé ne asiat mitd mun tulisi tehd, ja on véhemmén
syyllisyydentunnetta, joka kehottaa kompensoimaan massailylla. Mun tulee myds yrittaa
psyykata itseéni siihen, etten syyllistéisi itsedni jatkuvasti ja kaikesta. Samoin pitad pitaa
huolta siitd, ettd syon sdannallisesti ja hyvin. Myos pitéds takoa paahénsa et rentoutua voi

ilman ettd sitd taytyy juhlistaa syomalla. llo ilman hiilareita ei ole teeskentelya!"

Huonoa itsetuntoa ei paikata nettikampanjoilla. Jos et ole saanut lapsuudenkodistasi lahjaksi
hyvaa itsetuntoa, sinun on se rakennettava itse kovalla ty6ll&. Varpu voi kertoa kokemuksesta,
ettd terveen itsetunnon rakentaminen lahes tyhjasta vaatii aikaa ja tyota - ja edes yhden
ihmisen, joka uskoo sinuun. Mutta itsetunto on mahdollista rakentaa, ja syyllisyyden tunteista

on mahdollista vapautua!

Itsetuntoa ei rakenneta katteettomalla omallakehulla, lesoilulla. Se rakennetaan silla, ett&
uskalletaan iloita pienista onnistumisista, vaikka kuinka pikkuruisista. Vahitellen niita
onnistumisen tunteita kertyy jokaiselle pavélle, jopa useita. Kun aina muistat kehua itseasi
(ihan hiljaa itseksesi) pienistd menestyksistasi pdivan mittaan — ihan vaikka siit4, etta
vihdoinkin jaksoit kastella kukat - , alitajuntasi alkaa uskoa, etta olet hyva tyyppi. Sitten, kun

alitajuntasi uskoo sen, siné alat uskoa jo itsekin.



MIETI:

Voisiko olla mahdollista, ettd oman sokeririippuvuutesi taustalla vaikuttavat myos

syyllisyyden ja alemmuuden tunteet?

TEHTAVA 15:

Aina illalla nukkumaan mennessa kertaa kaikki péivan tyot, ja kehu itseési jokaisesta pienesta

onnistumisesta paivan mittaan!



16. Paivakasky

Todellisuuspako on helpompaa kuin muutosten tekeminen

TAUSTATIETOA

Kampanjamme on nyt edennyt puoleenvéliin. Niinpa ajattelimme, ettd on aika
motivaatiosaarnalle. Varpun havaintojen mukaan ihmiset hyvin mielell&&n aloittavat
kaikenlaisia projekteja ja innostuvat asioista, mutta into lopahtaa viikon parin kuluessa
milloin mihinkin tekosyyhyn, tai ei mink&&n vuoksi. Kunhan vain lopahtaa. Yksi syy tédhén
saattaa olla suunnitelmallisuuden puute. Omia tavoitteita ja valmiuksia ei mietita kunnolla,

vaan lahdetaan soitellen sotaan.

Erdaan kouluttajan mukaan ,,On kiehtovaa havaita, ettd useimmat ihmiset suunnittelevat
kesédlomansa suuremmalla huolella kuin koko eldmansé. Ehké se tapahtuu siksi, etté

todellisuuspako on helpompaa kuin eldmén muuttaminen.*

Menestysté tutkineet psykologit vaittavat, ettd 95 — 97 %:Ila maailman ihmisisté ei ole
muistiinkirjoitettuja tavoitteita, ja he myds epaonnistuvat tavoitteittensa saavuttamisessa, kun
taas ne 3 - 5 % ihmisistd, joilla on ylésmerkityt tavoitteet, onnistuvat. Tahan voisi lisata, etté
onnistujien maéra on vielakin pienempi, koska niistékin, jotka kirjoittavat tavoitteensa yl0os,

useimmat eivét sitoudu vakavissaan tavoitteisiinsa.

Tavoitteiden asettaminen ja oman mielen aktiivinen motivoiminen sekd mielikuvaharjoittelu
ovat perusedellytys onnistuneelle painonpudotukselle ja/tai hiilihydraattiriippuvuuden
vierotuskampanjalle. On ihan eri asia periaatteessa tietdd, mita pitdisi tehda, kuin siirtaa se
tieto kdytantdon ja toteuttaa sita sitkedsti jokaisena paivana.

(Lahde: Venuto, Burn The Fat Newsletter)

MIETI:

Mitka ovat lyhyen ja mitka pitk&n tdhtdimen tavoitteesi? Né&e sielusi silmin se roolimalli,
jonka kaltaiseksi haluat tulla, ja iskosta se malli tarraksi tajuntaasi. (Varpun Modesty-projekti
voidaan ndhda vitsina tai vanhenevan naisen epétoivona, mutta Varpu itse nédkee sen hauskana

kannustimena, joka kantaa huonojen aikojen yli.)



TEHTAVA 16:

Kirjoita ylés miettimasi tavoitteet ja tallenna ne sellaiseen paikkaan, etta 16ydat ne. Yksi keino

on teipata roolimallinsa kuva ja&kaapin oveen.



17. Paivakasky

Tavoitteiden asettaminen - ja pitdminen
TAUSTATIETOA

Oikeastaan ainoa asia tassé elaméassa, johon sinulla on 100 % kontrolli, ovat omat ajatuksesi.
Ajatukset eivat noin vain tule tuolta jostakin ja mene tuonne jonnekin, vaan sinulla on kaikki
mahdollisuudet itse paattad, minkélaisia ajatuksia ajattelet. Ainoa, mita tssa vaaditaan, on
itsenaisyys, rehellisyys ja valppaus. Oikeasti ne ovat suuria vaatimuksia, mutta eivat

kuitenkaan mahdottomia toteuttaa.

Jos jatkuvasti vertaat itsedsi naistenlehtien manipuloitujen kuvien naisiin (miehiin), tunnet
vaistamatta alemmuutta. Mitépa jos sen sijaan suhtautuisit kaikkialta tulevien superkauniiden
ihmisten kuvatulvaan huumorilla: totuus on, ettd elokuvien kaunottaria ja komistuksia
ensinndkin meikataan tuntikausia, sitten heidan kuviaan kasitellaan digitaalisesti, ja kaiken
huipuksi he joutuvat kayttdmaéan sijaisnayttelijad, jos jossakin kohtauksessa suuren roolin saa
heidéan se ruumiinosansa, joka ei ole taydellinen. Esimerkiksi Madonnalla on ollut
sijaisnayttelija nayttamassa saarié, Jennifer Lopezin takapuolta on piennetty kuviin, Kim
Basinger ja Julia Roberts on erdissa otoksissa korvattu parempivartaloisilla sijaisnayttelijoilla

janiin edelleen. Maailman kauneimmatkaan eivét ole taydellisia.

Al4 siis vertaa itsedsi johonkin saavuttamattomaan, ei Sophia Lorenistakaan olisi Twiggya
millaan ilveelld saanut. Aseta itsellesi realistiset tavoitteet. Suunnittele myos aikataulu niin,
ettd se on mahdollista pitdd. Kuluneen sanonnan mukaisesti, eivat ne laskit hetkessa tulleet,

joten eivét ne hetkessa lahdekaan.

Suunnittele tavoitteesi mitattavissa olevina asioina. Paino ei ole hyvé mittari, koska se ei kerro
likik&d&n koko totuutta. Peili ei ole hyva mittari, koska se tunnetusti kertoo, mitd meidén
mielemme kaskee kertoa. Ainoa lahjomaton mittari ovat ympéarysmitat. Pida siis taulukkoa
mittojesi kehittymisestd. Se motivoi enemmén kuin mik&n, koska kun onnistuneesti jatat

huonot hiilihydraatit (ja muun roskaruoan) ruokavaliostasi, mittasi kutistuvat vaistamatta!



Mika tarkeintd: muista ajatella itsestasi hyvaa! Keskity niihin puoliin itsessasi, jotka ovat
vahvuuksiasi, ala takerru mielestési epétaydellisiin kohtiin. Jos sinulla on vyo6téro, iloitse
siita! Alaka keskity pohtimaan, miksi reitesi ovat paksut...

(Lahde: Heiskanen, Outo lempi — triviakirja elokuvan ystaville)

MIETI:

Mitk& ovat ulkoné&kdsi ehdottomat vahvuudet?

TEHTAVA 17:

Katso eilen kirjoittamiasi tavoitteita, ja mieti, olisiko niissd& muuttamisen varaa?



18. Paivakasky

PMS-hairiot elimiston sokeritaloudessa
TAUSTATIETOA

Ovulaation ja kuukautisten aika ovat naisen sieluneldmassé sokeritalouden heittelehtimisen
sesonkiaikaa. Naiden ajanjaksojen hiilihydraattien kaipuu liittyy todennakdisesti estrogeenin
vaikutukseen aivojen kemiassa seka veren sokeritasoissa. Naiset ovat miehid herkempia
reagoimaan muutoksiin serotoniinin maéarissa. Serotoniini on mielihyvahormoni, jonka maara

naisen aivoissa on sidoksissa estrogeenin maaraéan elimistossa.

Kaikki ovat varmasti kuulleet tarinoita naisista, jotka raskauden aikana saavat omituisia ja
hillittdmid mielitekoja. Varpu on kuullut erdalta naiselta, ettd tama himoitsi savupiippujen
nokea raskaana ollessaan... PMS-sokeri- ja roskaruokahimot ovat sukua télle ilmi6lle. Niiden
selitys on hormonitoiminnan ja aivojen hienosyisessé yhteistydssg, eiké niisté siten kannata

itsedén syyllistad. Parempi on lahestya asiaa puhtaan kaytannollisesti.

Ovulaation aikana tai kuukautisten l&hestyessa aivot antavat naisen kasille kummallisia
toimintakéskyja: milloin kési k&y sipsipussille, milloin einesruokiin, milloin karkkipussille.
Herad roskaruokamielitekoja, ja jalatkin alkavat saada outoja toimintaké&skyja. Ennen kuin

huomaatkaan jalkasi ovat kuljettaneet sinut lahimpaan pizzeriaan tai hampurilaisravintolaan.
Heidin vinkki ndihin tilanteisiin on varata jadkaappiin rahka- ja muita ,,sallittuja“ herkkuja,
niin ettd niit4 on aina tarpeen vaatiessa kasilla. Energianpuuskan iskiessa kannattaa tehda
pakastimeen valmiita ruoka-annoksia, niin jalkojen ei tarvitse saada toimintakaskya kavella
kuin pakastimelle...

MIETI:

Vaikuttaako kuukautiskierto syomiskayttaytymiseesi? Jos vaikuttaa, niin milld tavoin?



TEHTAVA 18:

Tee pakastimeen ,,hataruokia®, sopivan kokoisia (suomeksi: ei liian suuria eika liian pienid)

annoksia ruokaa, josta erityisen paljon pidét.



19. Paivakasky

Kiiruhda hitaasti!

TAUSTATIETOA

»Festina lente!* kehottivat jo muinaiset roomalaiset (Varpun oli pakko saada aloittaa néin,
koska ainekirjoituksenopettaja muinoin ehdottomasti kielsi aloittamasta kouluainetta
muinaisista roomalaisista...). ,,Kiiruhda hitaasti“ on viisas kasky myds

hiilihydraattiriippuvaiselle.

Mikali olet vasta hiilihydraattitietoisen elamantavan alkutaipaleella, &l& pyri ahnehtimaan
lilkaa kerralla. Muuta eldméntavoissasi yksi asia kerrallaan, opettele uutta pienind annoksina.

Niin sinulla on suuremmat onnistumisen mahdollisuudet!

Ensimmadinen askel oli se, jonka teit aloittaessasi: valkoiset vehndjauhot ja sokeri pois
arkikaytosta. Valmiseinesten k&yton lopettaminen on myds alkuaskelten joukossa. Sen jalkeen
voit pikkuhiljaa muuttaa ruokavaliotasi laadukkaampaan ja ravinteikkaampaan suuntaan. Ajan
mittaan voit tarkemmin ryhtya tutkimaan E-koodeja, omega 3- ja omega 6-rasvahappojen
suhteita, makroravinteiden (juuri sinulle) optimaalista suhdetta (suomeksi= mik& on

valkuaisaineitten, rasvojen ja hiilihydraattien osuus ruokavaliossasi) ja niin edelleen.

Ajatusty6ta joudut tekemédén myds vanhojen, mahdollisesti hyvinkin piintyneiden asenteiden
uudelleen muokkaamisessa. Vé&hérasvainen ajattelu saattaa istua syvalla siséllasi (sité ei
kuitenkaan kannata keikauttaa vastakohdakseen: ei jokin tuote ole parempi pelkéastaan sen
vuoksi, etta se sisaltdd enemman rasvaa). Saatat olla tottunut ajattelemaan, etta nalka on
merkKi laihtumisesta, mita se ei tietenkdén ole. Ajatusten ja kasitysten muuttaminen ei
tapahdu sekaan hetkessd, joten anna itsellesi aikaa, ja muuta niita pala kerrallaan.
Hiilihydraattitietoisuus ei ole mik&an hurmoksellinen uskonlahko, johon ,,hurahdetaan*. Kyse

on tietoisesta elaméntapavalinnasta, niinpa kannattaa kiiruhtaa hitaasti!

MIETI:

Mité piintyneitd kasityksiasi terveellisesta ravinnosta pidat nykytietojesi valossa virheellising?



TEHTAVA 19:

Kirjoita ylos tarkeysjarjestyksessd, mité aiot muuttaa elaméntavoissasi heti, mitka asiat

seuraavat pikkuhiljaa myéhemmin.



20. Paivakasky

Nalka meilla vieraanamme
TAUSTATIETOA

Nykyruokavalio on sotkenut ihmisen luontaisen nalanhallinnan. Emme en&é erota nalk&a
mieliteosta. Elimistbmme toimii hienosti ja tarkoituksenmukaisesti, mutta omilla

elintavoillamme me saatamme kehomme viestijarjestelmén epatasapainoon.

N&l&n pitdisi viestittdd ravinnon puutteesta. Siihen se on tarkoitettu. Mutta milloin olet
viimeksi tuntenut oikeaa, rehellistd nalk&a? Hiilihydraattiriippuvaisen ”nélka” tulee kahta
reittid: toisaalta insuliinin toiminnasta ( muistathan: ”Samalla kun insuliinierityksen
aiheuttama nopea verensokeritason lasku viestittdd ravinnonpuutetta, ihmisen energiavarastot
ovat kuitenkin juuri taytetyt ja kiinni, koska insuliinihormonin mééra on korkea suhteessa
glukagonihormoniin: ihminen nékee nalkaa yltakyllaisessa tilassa. Miké olisikaan parempi ja
nopeampi laéke huutavaan néalkéén kuin — sokerinsyonti.”) ja toisaalta mielihyvahormonien ja

tunne-eldaméan solmuista. Tunteennalkékin ilmenee nalan tunteena...

Erdiden asiantuntijoiden mukaan “nélka” saattaa nykyisin tarkoittaa myos ravintoaineiden
puutosta. Sydmme energiatalouden tarpeisiin tarpeeksi — mutta vaaranlaista ruokaa. Ruoka ei
sisélla tarpeeksi kaikkia makroravinteita (valkuaisaineita, rasvaa ja hiilihydraatteja) tai

mikroravinteita (vitamiineja, kivennéis- ja hivenaineita).

Yksi tarkeé askel on siis opetella erottamaan oikea nélké leikkinélastéa.

(Lahteet: Ruokatohtori ja Laihdu ilman nalkaa)

MIETI:

Milloin olet viimeksi ollut oikeasti nalkdinen? Onko nélka sinulla vain erdanlainen opittu tapa

(tietyissé tilanteissa "kuuluu” sy6da)? Syotko tarpeeksi monipuolisesti, ja ylipdataan

riittdvasti kasviksia ja marjoja, jottei elimistosi tarvitse potea ravinteiden nalk&a?



TEHTAVA 20:

Keksi itsellesi “teemakasviksia” ja "teemamarjoja”, joiden monipuolista kdytt6d opettelet joka
péiva jatkossa. Esimerkiksi parsakaalipéivat: mita kaikkea voit tehda parsakaalista? Oletko

kokeillut marja-aroniaa tai tyrnid? Mita herkkuja niisté voisi valmistaa?



21. Paivikasky

Miksi hiilihydraattitietoinen ruokavalio auttaa masentunutta?

TAUSTATIETOA

Sokereiden on todettu aiheuttavan ja edesauttavan masennusta. Riippuvainen ihminen syo
yleensa juuri hiilinydraatteja ja huomattavan reilusti verrattuna normaalisti syovaéan ihmiseen.
Hiilihydraattitietoiseen ruokavalioon siirryttdessa ensimmaisia positiivia kokemuksia on
piristyminen. Tama johtuu niin sanotun kemiallisen masennuksen poistumisesta. Energiaa
tulee lisda roimasti. Tata energiaa olisi hyva suunnata ihan joka péivéiseen elamasta
selviytymiseen ja tekeméattdmiin asioihin. Kannattaa kuitenkin my0ds miettia mitka syyt ovat

syomisemme takana.

Ensimmaisen viikon jalkeen mielen valtaa tyyneys, silla verensokerin vaihteluiden
tasaantuessa tasaantuvat myos mielen ailahtelut. Painon ja senttien kadotessa mieliala kohoaa
vakisinkin ja energiaa l6ytyy. Toivottavasti jokainen jaksaa suunnata hoitaa tuolla energialla

tavallisesti esiintyvia vierotusoireita.

Kun hiilihydraattitietoinen syéminen alkaa sujua, ehk& useidenkin repsahdusten jalkeen
(muista ottaa ne opetushetkina!), kannattaa masennuksen siirtyessa sivuun keskittaa
energiaansa siihen, mika tai kuka masentaa. Toisin sanoen yrita etsid masennuksen todellinen
syy tai syyt. Tama on erityisen vaikeaa, jos masennusta sinulle aiheuttaa joku laheinen
ihminen. TallGin olisi syyta miettid, voitko ottaa haneen hetkeksi etéisyytta parantuaksesi ja
saadaksesi lisad voimia. Ole rehellinen, saattaa olla etta pyrit tekem&én syntipukin jostakin

laheisestasi, koska et kesta katsoa peiliin.

MIETI:
Onko elamadssési jotain turhaa, joka vain kuluttaa energiaasi? Mité voisit tehda sen

poistamiseksi?

TEHTAVA 21:
Kolme viikkoa on kulunut, joten on aika tarkistaa ensimmaéisené paivéana ottamasi mitat.

Punnitse ja mittaa itsesi juuri tdndan vaikka olisitkin repsuillut.



22. Paivakasky

Meita on neljaa ihmistyyppia

TAUSTATIETOA

Ihmiset voidaan Heidin mukaan jakaa neljaan ryhmééan. Ryhmajaottelu on koottu useista eri

l&hteista ja niissé mainituista tutkimuksista.

Ensimmaisen ryhman muodostavat ne hoikat ihmiset, jotka selvidvét hyvin
runsashiilihydraattisella ruokavaliolla, vaikka heidan olisikin terveellista karsia liika sokeri
ruokavaliosta ja siirtyd tdysjyvéatuotteisiin. Valitettavasti suurin osa ravitsemusalan ihmisista
ja litkunnanohjaajista kuuluvat itse tdhédn ryhmaéan, ja heilla tuntuu olevan suuria vaikeuksia
ymmartaa niitd, joka eivat voi Kieltaytya jalkiruuasta. Heidan suussaan makea ei oikeastaan

maistu edes hyvalta.

Toisen ryhmén ihmiset ovat hyvin pitkélle ensimmaéisen ryhman kaltaisia, mutta siind missa
ykkosryhmaéliset itse voivat syoda mitd tahansa ilman, ettd se néakyy heidan vyotarollaan,
kakkosryhman ihmiset lihovat pikku hiljaa, silld he ovat oppineet lohduttamaan itsedan
makealla tai tuoreilla sampyloill4. Jos on kurja pdiva toissa tai kuukautiset, on téllaisen
lohdutuksen paikka.

Valitettavasti vanhemmiten kakkosryhman ihmiset siirtyvat ryhmaan kolme, johon toki myds
synnytaan. Heité voisi kutsua hiilihydraattien vaarinkayttajiksi tai mielialakayttajiksi. He
lienevat juuri se ihmisryhma, josta KTL on huolissaan, silla heidén vyotaronympéaryksensa
vain kasvaa kasvamistaan. Nuorempana he ovat voineet laihduttaa vahérasvaisesti, mutta
kerta kerralta laihduttaminen vaharavaisesti on vaikeampaa ja vaikeampaa, kunnes se lopulta
kay liki mahdottomaksi kun elimistd on jojoilun jalkeen tdysin sekaisin. Aina l6ytyy hyvé syy
syoda, joko iloon tai suruun.

Neljannen ryhman muodostavat todelliset addiktit. Heidan kayttaytymisensa saattaa olla
hyvin samankaltaista kuin kolmosryhmalaisilla ihmisilla, mutta useimmiten heidan
normaaliruokailunsa saattaa olla terveellistédkin, mutta elamaa rasittavat hillittomat
ahmimiskohtaukset. Toisaalta koko ruokavalio saattaa olla ajoittain todella yksipuolista ja

erittain hiilihydraattivoittoista. Heille ainoa keino muuttaa ruokavaliotaan on hiilihydraattien



rajoittaminen, paluu "metsastdja-kerailijan”-ruokavalioon. Tosin heilld se ei ratkaise koko

ongelmaa, toisin kuin kolmosryhmaélaisilla.

Ensimmaisen ryhman noin 25 % vaestosta, toiseen ja kolmanteen kuuluvia on yhteensa noin

57%, ja addikteja I6ytyy joukostamme noin 18 %.

(Lahteet: Sokeripommi, Laihdu ilman nalkaa ja Kivikautta kiloille)

MIETI:
Mika ihmistyyppi ylldmainitusta olet?

TEHTAVA 22:
Mieti laheisidsi mihin ryhmé&an he kuuluvat. Ymmarratko heitd nyt paremmin tai ymmarratko

miksi he eivat ymmarra sinua. Selita asia heille.



23. Paivakasky

Ihanteellinen makroravinnesuhde osa 1
TAUSTATIETOA

Proteiini on hiilihydraattitietoisessa ruokavaliossa ehkapé se kaikkein tarkein osa. Kannattaa
varmistaa, etta sitd tulee ravinnosta riittavasti. Madran lisaksi syodyn proteiinin
aminohappokoostumuksen on syyté olla kohdallaan. Eléintuotteiden proteiinit ovat
aminohappokoostumukseltaan parempia kuin kasviproteiinit. Proteiini tyydyttda nalantunnetta
voimakkaasti, mika sekin omalta osaltaan edesauttaa laihtumista. Riittavalla

proteiininsaannilla minimoit myos lihaskudoksen menetyksen laihdutusvaiheessa.

Varsinkin laihdutusvaiheessa on proteiininsaannista huolehtiminen erittdin tarkeaa.
Laihduttavan kannattaa sy6da proteiinia vahintd&n noin 1,5 grammaa rasvatonta painokiloa
kohti péivassa. Harva kuitenkaan tietdd omaa rasvaprosenttiaan. Proteiinimaaran laskeminen
kokonaispainon mukaan vaaristaa proteiinintarpeen arviointia ylipainon suuren rasvaosuuden
vuoksi. Varsin karkean arvion sopivasta proteiininsaannin alarajasta, jossa on viela hieman

"turvallisuusvalia”, saa nailla kaavoilla:

Naiset: 22 * pituutesi (metreissd) * pituutesi = ihannepainosi (kiloissa).
Ihannepainosi * 1,2 = karkea arvio sopivasta proteiininsaannin alarajasta
yllapitoruokavaliossa (grammoina). Lisd4 nykyisen painosi ja ihannepainosi erotus saadaksesi

tdméan hetken painosi proteiininsaannin alaraja.

Miehille kaava on muuten sama, mutta vaihda viimeiseksi kertoimeksi 1,25. Ero tulee miesten

ja naisten erisuuruisesta rasvaosuudesta normaalipainoisina.

Koska energianlahteena hiilihydraatit ja rasvat muodostavat kokonaisuuden, vaikuttaa
rasvansaannin maaraan syotyjen hiilinydraattien méara. Jos olet hyvakarppi ja
taysjyvéatuotteet kuuluvat paivittaiseen ruokavalioosi, voi rasva muodostaa noin 35-45%

energiastasi. Vahemmalla hiilihydraattiméaralla luonnollisesti rasvan osuus voi olla suurempi.

Laihdutettaessa kannattaa muistaa, etta elimistolle pitaa jattad myos mahdollisuus polttaa

omaa vararasvaa. Rasvansaantia on viisainta véhentéa ruoanvalmistustapoja muuttamalla. Jos



aiemmin olit lorauttanut ruokaan purkillisen kermaa, muuta se reiluksi loraukseksi.
Tiukimmassa laihdutusvaiheessa kannattaa rajoittaa juustojen ja pahkindiden syontia.
(Lahde: Laihdu ilman nalkaa)

MIETI:

Saatko ravinnossasi tarpeeksi proteiinia?

TEHTAVA 23:

Laske ylldolevan kaavan avulla, paljonko on paivittainen proteiinintarpeesi.



24. Paivikasky

Ihanteellinen makroravinnesuhde osa 2

TAUSTATIETOA

Ihanteellisia makroravinnesuhteita on yhta monta kuin ruokavaliogurujakin. Zone-dieetin
kehittdjan Searsin mukaan paras suhde on 40 % hiilihydraatteja ja 30% rasvaa ja 30%
proteiineja. Loikkasen ja Bernsteinin mukaan parasta on syéda 70 % rasvaa ja 15%
hiilihydraatteja ja 15% proteiineja. Atkins kehotti aloittamaan tiukalla
hiilihydraattirajoituksella ja nostamaan hiilinydraattien méaéraa pikkuhiljaa, kunnes se oma
sietotaso 16ytyy (tdma atkinsdiettaajilta usein unohtuu ja he juuttuvat aloitusvaiheeseen).

On tavallinen guruilmid, ettd gurut rakastuvat omaan teoriaansa. Ruokavalioguruille on
tyypillisté sokea usko siihen, ettd juuri se itselle paras ruokavalio on paras kaikille maailman
ihmisille. Tdma sama koskee karppaajia. Nettikeskusteluissa yksi ja toinen julistaa omaa
vakaumustaan periaatteella ,,kun tdma kerran toimii minulla, sen on toimittava kaikilla
muillakin.* Valitettavasti nain ei ole. Jokaikisen ihmisen elimisto ja aineenvaihdunta ja
psyyke on ainutlaatuinen. VVoidaan esittaa vain suuntaviivoja hyvasta ja laihduttavasta
ruokavaliosta, mutta yksityiskohdat on jokaisen 16ydettava itse.

Salmenkaita ei ilmoita tarkkoja prosentteja, hanen mukaansa laihdutusvaiheessa proteiinin
tarve on suurempi ja elimistolle pita4 jattad mahdollisuus polttaa vararasvaansa. Taméa
viimeksimainittu unohtuu myos helposti. Se tarkoittaa suomeksi, ettd mikali mielii laihtua, ei
kannata sy6da runsasrasvaisesti. Niin laihdutus- kuin yll&pitovaiheessakin hiilinydraattien ja
rasvan maarét riippuvat toisistaan: mita enemman hiilihydraatteja, sitd véhemman rasvaa, ja

painvastoin.

Hyva tapa etsia itselleen sopivinta ruokavaliota on tehda kokeita Prodexin avulla (lisatietoja
Laihdu ilman nalké&é —keittokirjoissa). Varpu on kokeillut monia eri yhdistelmia, vaihdellut
proteiinien, rasvan ja hiilihydraattien méaraé, ja kirjannut ylos tuntemuksiaan. N&in han on
Ioytanyt itselleen sopivimman ruokavalion, joka ei seuraa yhdenkaan gurun prosentteja, mutta
mahtuu hiilihydraattitietoisuuden sateenvarjon alle. VVarpun prosentit ovat suunnilleen 30%

proteiineja, 30% hiilihydraatteja ja 40% rasvaa. Proteiinin maara on aika vakio,



hiilihydraattien ja rasvan méaarat vaihtelevat. Mutta ei ole mitenkdan sanottua, etté tuo jako

sopisi sinulle!

MIETI:
Mitka ovat luontaiset mieltymyksesi? Pystytko tunnistamaan eron aidon mieltymyksen ja

opitun mieliteon valilla?

TEHTAVA 24:
Kokeile erilaisia makroravinnesuhteita. Vaihtele proteiinien, hiilihydraattien ja rasvan maaria

eri péivind. Pida ruokapéivékirjaa ja kirjaa ylos tuntemuksesi.



25. Paivikasky

Hapea
TAUSTATIETOA

Hiilihydraattiriippuvaisuuteen liittyy asioita, jotka havettavat riippuvaista syvasti. Aivan
kuten muutkin addiktit, hiilihydraattiriippuvainen saattaa tehda mitd tahansa saadakseen
herkkuaan. Lievimmaéstéd paastd on lasten lauantaipussin ahmiminen, mutta toki sekin

havettaa.

Hiilihydraattiriippuvaisuuteen liittyy samanlaita salaamista kuin muihinkin syomishéiriéihin.
Riippuvainen ahmii salaa tarkkelys- ja sokeriherkkujaan. Salaaminen havettaa.
Ahmimiskohtauksia seuraavat ilmavaivat havettavat. Usein ahmimisen seurauksena

riippuvainen on ylipainoinen. Lihavuuskin havettaa.

On kuin hépeédn keh& ympaéraisi riippuvaisen elamaa. Ja hépeé syo sitd vahaékin energiaa,

mika riippuvaisella on jaljella. Hapeda saattaa lamaannuttaa ihmisen ja masentaa lopullisesti.

Hépeén kehésté irtipadseminen ei ole helppoa. Riippuvaisen pitéisi oppia antamaan itselleen
anteeksi. Hanen pitaisi oppia ymmartamaan itsedan, miksi toimii niin kuin toimii. Hanen
pitéisi oppia pikkuhiljaa vahvistamaan itsetuntoaan, kehumaan itsedan paivittain niista
pienista onnistumisista, joita varmasti jokaisen eldmassa on. Padméaarana on, etta riippuvainen
oppii tunnistamaan riippuvaisuutensa kaikki kiemurat — ja silti pitaa itsestdén sellaisena kuin

on.

MIETI:

Liittyyko sinun eldmaési hapeén tunteita? Elatkd hdpeén kehdssa?

TEHTAVA 25:
Kirjoita ylos esimerkkeja tilanteista, jotka ovat hdvettaneet sinua. Lue kirjoittamasi ja sen
jalkeen revi paperi juhlallisesti, ja vanno itsellesi, ettd lakkaat hdpedmasta. Hapeamisen sijaan

kayta energiasi vierotusponnisteluihin!



26. Paivakasky

Ihmisen pitédd parantua laihtuakseen, ei laihtua parantuakseen

TAUSTATIETOA

Amerikkalaisen hormoneihin erikoistuneen laakérin Diana Schwarzbeinin mukaan “ihmisen
pitéé parantua laihtuakseen, ei laihtua parantuakseen”. Schwarzbeinin periaate pelkistettyna
on: kaikki ihmiskehon toiminnot ovat yhteydessa toisiinsa. Yksi epatasapaino luo toisen
epatasapainon. Liiallinen jalostettujen hiilihydraattien syéminen on hormoniepatasapainon

tarkein aiheuttaja.

Schwarzbeinin mukaan pitkdan jatkunut korkea insuliinitaso synnyttéé useita ketjureaktioita
ihmisen elimistdssé solutasolla. Korkean insuliinitason synnyttdjia ovat véhérasvainen,
runsashiilihydraattinen ruokavalio, laihduttaminen, stressi, alkoholi, tupakka, kofeiini,
aspartaami, anaboliset steroidit, huumeet ja liialliset ladkitykset, liikunnan puute seka

litallinen tai tarpeeton kilpirauhashormonin korvaushoito.

Hairiintynyt insuliinin tuotanto sotkee kaikki muut hormonaaliset toiminnot elimistdssa.
Esimerkiksi naisilla korkeat insuliinitasot johtavat lisddntyneeseen testosteronin maaraan,
mik& puolestaan heikentad estrogeeneja, mika johtaa ovulaation poisjaamiseen ja
vahentyneeseen progesteronin tuotantoon. Hairiintynyt insuliinitasapaino johtaa myds
kohonneisiin adrenaliinin ja kortisolin tasoihin, mika tarkoittaa, etta insuliiniresistentilla on jo
kolme hormonia poissa tasapainosta. Ajan mittaan kaikki hormoniepétasapainot johtavat

sairastumiseen.

Kun ihminen omaksuu uusia, terveitd eldméntapoja, hédnen elimistonsa alkaa k&yda lapi
siirtymavaihetta, jossa keho alkaa korjata vahinkoja, joita huonot elamantavat ovat
aiheuttaneet. Siirtymavaihe jakaantuu neljaan alavaiheeseen: aloitus-, paranemis- ja
rasvanpolttovaiheeseen seka tilaan, jossa ihminen on parantunut. Siirtymévaiheen pituus
riippuu siité, kuinka pahasti elimistdon hormonitoimintatoiminta on sekaisin. Kaikilla on

kuitenkin mahdollisuus saavuttaa terveys ja elinvoima.



Hiilihydraattiriippuvaisuuteen liittyy usein ahnmimishairié BED (binge eating disorder). Koska
laihdutusyritykset laukaisevat melko helposti ahmimiskohtauksia, riippuvaisen on
ymmadrrettava, ettd ensin tapahtuu vieroittuminen, ja laihtuminen alkaa vasta sen jalkeen.
Vierottuminen on fyysinen prosessi, jossa hiilihydraattiriippuvainen korjaa
hormonitasapainoaan hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla. Se on myds henkinen prosessi,
jonka aikana riippuvainen kay l&pi omia riippuvaisuuteen johtaneita traumojaan.

(Lahde: Laihdu ilman nalkaa)

MIETI:
Onko hiilihydraattiriippuvaisuutesi taustalla henkisia syita? Saattaa olla, etta joudut

miettimaéan eldmaasi lapsuuteen saakka...

TEHTAVA 26:
Jos pystyt jéljittdmaan riippuvaisuuteen johtaneita asioita elaméasséasi, kerro asiasta hyvalle

ystavélle. Purkakaa tapahtunutta yhdesséa!



27. Paivikasky

Positiivinen riippuvuus

TAUSTATIETOA

Vierotuskurssimme alkaa lahestya loppuaan. Olet nyt nelisen viikkoa opetellut uutta
sokeritonta ja riippuvuuksista vapaata elamantapaa. Nyt on aika ottaa suurennuslasin alle
kysymys, onko vierotuksesi onnistunut, vai oletko ehké korvannut riippuvuuden jollakin

uudella riippuvuudella.

Vertauskohtana kdy tupakanpolton lopettaminen ja korvaaminen nikotiinipurkalla. Siind yksi
riippuvuus on vaihtunut toiseksi, mutta voidaan ajatella ettd toinen riippuvuus on pienempi
paha. Raitistuneista ihmisista tulee usein himoliikkujia. Siindkin addiktio on korvattu toisella,

mutta voidaan ajatella jopa ettd uusi addiktio on positiivinen.

Hiilihydraattiriippuvuuden sijaan sinulle on saattanut kehittya tapa polttaa 10 tupakkaa
paivassa enemman. Pahasti riippuvaiselle sekin saattaa olla tilapéisesti parempi ratkaisu,
mutta pitkan pééalle uusi riippuvuus on kylla tuhoisa.

Koska hiilihydraattiriippuvaisuudessa on hyvin pitkélle kyse herkkyydesta
mielihyv&dhormonien maaran nousuille ja laskuille elimisttssa, tarjolla on mainio ratkaisu
riippuvuuden kohteen vaihtamiseksi positiiviseen: ryhdy harrastamaan voimaharjoittelua!
Treenaaminen kunnon painoilla (siis tarpeeksi raskailla) kiihdyttad mielihyvahormonien

tuotantoa, sen lisaksi etta se kiinteyttad, polttaa rasvaa ja nostaa itsetuntoa.

Positiivisia riippuvuuksia kannattaa hankkia useampiakin. Jos satut voimaharjoittelussa
telomaan itsesi, niin ei tarvitse heti rynnata sydomaan, vaan 16ydéat korvaavaa toimintaa.
Positiivisia riippuvuuksia voit hankkia vaikkapa itsedsi kehittdmalla, uusilla harrastuksilla ja

viikonloppuretkilla perheen kanssa.

MIETI:

Minka verran olet paassyt irti vanhasta riippuvuudestasi? Huomaatko korvanneesi sen jollakin

uudella riippuvuudella? Voitko luonnehtia uutta riippuvuuttasi ,,positiiviseksi“?



TEHTAVA 27:

Kokeile painoharjoittelua. Kay kuntosalilla tai kaverin luona, ja testaa milta tuntuu
treenaaminen vapailla painoilla (unohda ne kuntosalien vatkauslaitteet ja ota kateesi

voimistasi riippuen 4, 6 tai 8 kg kasipainot).



28. Paivakasky

Pikkuvinkkeja herkunhimon poistamiseksi
TAUSTATIETOA

Tarkeintd mielitekojen ja niitd seuraavien ahmimiskohtausten ennaltaehkaisyssa on pitéé huoli
siitd, etta elimistosi saa tarpeeksi valkuaisaineita, vitamiineja seké kivenndis- ja hivenaineita.
Jos syot kroonisesti lilan vahén tai hyppaat yli aterioita, kehosi viestittda jatkuvaa energian
puutetta. Tamé johtaa helposti hallitsemattomiin ahmimiskohtauksiin. Pida huoli siita, ettd
syot riittdvasti ja monipuolisesti valkuaisaineita ja rasvoja, paljon erilaisia kasviksia ja lisaksi
pahkinditd, marjoja seka hedelmia.

Syo riittavasti kuitua, ja nimenomaan liukenevaa eli hyyteldityvaa kuitua, jota saat
kasviksista, hedelmistd, pahkindistd, siemenistd seka viljoista varsinkin kaurasta ja ohrasta.

Liukeneva kuitu hidastaa mahalaukun tyhjenemista ja pitdéd nélantunteen pitk&an poissa.

Juo riittavasti vetta paivan mittaan. Yleensékin on viisainta juoda ensin lasillinen vetta
néléntunteen tullessa. Usein se, mit4 kuvittelemme naldksi, on tosiasiassa janoa.

Juo parikymment& minuuttia ennen ateriaa iso lasillinen vetta tai mukillinen mate-,
piparminttu- tai vihreda teetd. Mate on kofeiinipitoinen etelaamerikkalainen teelaatu, joka
lisad perusaineenvaihduntaa ja rasvojen palamista, vahentéé nélantunnetta ja piristaa.
Kokemusperéainen tieto kertoo, ettd kun viel& makeuttaa juoman stevialla, tdima liséa juoman

ruokahalua hillitsevaa vaikutusta (tutkimustietoa tasta asiasta ei ole).

Sy0 padaterioitten alkupalaksi raakaa porkkanaa, lehtiselleria ja omenaa. Paitsi , etta lisaat
néin kuidunsaantia ja kyllaisyyden tunnetta, ndma kolme toimivat myds muulla tavoin
ruokahalua hillitsevasti: ne kiihdyttavéat elimiston entsyymitoimintaa ja aineenvaihduntaa ja

nostavat hiukan kehon lampétilaa (ja siten energiankulutusta).

Makeanhimon iskiessa sy0 pieni annos jotakin valkuaisainepitoista, esimerkiksi pieni pala
lempijuustoasi. Sy greippid. Greipin vaitetaan hillitsevén ruokahalua, ja erdiden
asiantuntijoiden mukaan se vaikuttaa myonteisesti myos rasva-aineenvaihduntaan.

Kéytd maustevenkolia, joka hillitsee ruokahalua. Heidi on havainnut, ettd karkean suolarakeen

imeskely helpottaa makeantuskassa.



Keskity syomiseen ja sy0 hitaasti. N&in viesti kylldisyydesta ehtii avoihisi ennen kuin
huomaamattasi olet ahtanut itsesi liian tayteen.

(Lahde: Nainen parasta vuosikertaa)

MIETI:

Mika on paras hiilihydraattiherkunkorvike juuri sinulle?

TEHTAVA 28:

Hanki ruokakaappiisi ylldmainittuja ruoka-aineita ja opettele kayttdmaan niita paivittain

ruokahalusi hillitsemiseksi.



29. Paivakasky

Kertausta
TAUSTATIETOA

Minka tahansa uuden eldmantavan opettelu on sellaista, etta se vaatii jatkuvaa palaamista
perusasioihin, ja jo ymmarrettyjen asioiden kertaamista. Sit4 helposti kuvittelee, ettd homma

on jo hanskassa, ja kuitenkin lipsuu ihan huomaamattaan pikkuhiljaa takaisin entisté kohti.

Jotta saat pysyvia tuloksia vierotuksessa, sinun kannattaa sé&nndéllisin vélein kerrata
perusasiat. Kertauksen kohteeksi kdy esimerkiksi mielikirjasi hiilihydraattitietoisista
ruokavalioista. Varpu on lukenut jo kuuteen kertaan Diana Schwarzbeinin The Transition —
Kirjan, ja aikoo lukea sen viela joskus seitsemanteen kertaan. Varpu kertaa aika ajoin myods
Laihdu ilman nalk&& —kirjoja, silla hassua kylld, vaikka h&dn suurimmaksi osaksi on itse

Kirjoittanut ne, niiden siséltdmét asiat unohtuvat osittain.

Saannollisin valiajoin on myds hyva tutkia ruokavaliotaan Prodexin ja/tai ruokapéivakirjan

avulla. Onko ruokavaliosi pysynyt sellaisena kuin kuvittelit sen pysyneen?

Voit kerrata myds ndma kaskyt, ja katsoa omia muistiinpanojasi kurssin ajalta. Oletko
muistanut tavoitteesi? Oletko muistanut ajatella roolimalliasi tai ihannekuvaasi péivittain?
Oletko muistanut kehua itsedsi kaikista pienistd aikaansaannoksista? Oletko muistanut ajatella
itsestasi hyvaa jokaisena paivana?

MIETI:

Minka& perusasian hiilihydraattitietoisessa ruokavaliossa olet mahtanut unohtaa?

TEHTAVA 29:

Pid& ruokapaivékirjaa muutaman paivén ajan, ja tarkastele syomisiasi kriittisell& silmalla.

Sy6tko niin kuin uskot? Sy6tkd niin kuin tavoitteesi on?



30. Paivakasky

Tunne itsesi!

TAUSTATIETOA

Kuukauden ajan jokaisessa paivakaskyissamme on esiintynyt kehotus: ,,Mieti“. Sen
tarkoituksena on saada sinut hahmottamaan kayttaytymisesi todelliset syyt. Ei kannata menna
yli siitd, mistd aita on matalin ja todeta, etten mind toimi noin. Miettimattd, miten sitten
toimii.ltsetuntemus auttaa I&hestymaan niité todellisia syitd, jotka ajavat syoméaan vaarin tai

jopa ahmimaan.

Hiilihydraattiriippuvaiselle syéminen on opittu tapa reagoida tunne-el&mén kolhuihin, palkita
tai lohduttaa itse&dén. Tata selviytymiskeinoa ei voi poistaa ilman, etté tunteille tarjotaan jokin

uusi purkautumismalli. T&mé& uusi malli on opeteltava.

Otetaan esimerkiksi Maija. Maija myohéastyy linja-autosta ja hanen alkaa tehdda mieli makeaa.
Sattumalta tien toisella puolella on kauppa, josta Maija hakee suklaapatukan. Suklaan Maija
sy0 salaa laukustaan pala kerrallaan, muita pysékilla olijoita palyillen ja hapeillen:

,» Toivottavasti kukaan ei nyt ajattele, ettd mihin tuollainen pullukka enaa suklaata tarvitsee...”

Mité tassé todella tapahtui? Mika sai Maijan hakemaan kaupasta suklaata ja syoméaéan salaa?

Itsetuntemuksen ensimmainen porras on riippuvuuden tunnustaminen itselleen. Me
ulkopuoliset emme voi tietdd, onko Maija riippuvainen, mutta muutamat piirteet viittaavat
siihen. Joka tapauksessa Maija aivan ilmeisesti kasittelee tunteitaan syémisen kautta. N&iden

30 paivén aikana olet ottanut jo ensimmaisen suuren askelen: olet tiedostanut ongelman.

Miksi Maijaa ahdisti bussista mydhastyminen niin paljon, ettd han kaipasi suklaan antamaa
lohtua? Miksi joku toinen sytyttdisi tupakan, kun sen sijaan Maija marssii kauppaan? Miksi

joku kolmas samassa tilanteessa manaisi hetken ja jaisi odottamaan seuraavaa bussia?

Tama on se perimmainen kysymys, joka tulisi esittdd, kun mietimme omaa



kayttaytymistamme. Missé tilanteissa syon, ja mité silloin tunnen?

Maijan kannattaisi miettid, miksi hén ei pysty kuittaamaan harmiaan muutamalla arrapaalla,
vaan peittad ahdistuksensa ja hakee lohtua. Ehkapa Maijan aidilla oli tapana sattia hanta
myOh&stymisistd ja painottaa tasmallisyytta? Voisiko suklaan sydmnisen salailun taustalla
lymyta syyllisyyden tunne? Maija kokee olevansa syyllinen, eika oikeastaan mielestédén

ansaitsisi lohtua...

MIETI:

Missa tilanteissa haet lohtua sydmisesta? Pyritk6 salaamaan lohtusyémisesi? Onko mitéén,

mika lohduttaisi sinua ruoan sijasta?

TEHTAVA 30:

Kirjaa ylds miettimasi lohtusyomisen tilanteet ja yrita keksia uusia ratkaisumalleja

purkaaksesi tunteitasi.



31. Paivakasky

Ole sitked, rehellinen ja anteeksiantava
TAUSTATIETOA

Olet nyt oppinut ehkd ymmartdmaéan itsedsi ja riippuvuuttasi paremmin. Toivottavasti olet
my0s oppinut tunnistamaan ne sudenkuopat, joihin helposti putoat jollet pida varaasi.
Hiilihydraattiriippuvuudesta paraneminen on hidasta, joten ole itsesi kanssa karsivallinen ja

sitked.

Toivomme, ettd itsetuntemuksesi on lisdantynyt kurssin aikana. Mahdollisesti olet nyt
tiedostanut riippuvuutesi syyn, ja ehké olet oppinut tarkkailemaan omia ja ympéristosi

reaktioita, jotta rehellisesti ja valppaasti osaat analysoida, missa menet.

Riippuvuuksista paraneminen tapahtuu askel kerrallaan. Enemmisto ihmisista on riippuvaisia
useammasta kuin yhdesta aineesta. Yrit4 paasta irti riippuvuuksia aiheuttavista aineista véhan
kerrassaan. Jos hormonitoimintasi on kovin sekaisin, ala yrita irtautua kaikista riippuvuuksista
kertaheitolla, vaan yhdesta kerrallaan. Muista, ettd kahvi on vahemman haitallista kuin viini,
viini on véhemman haitallista kuin sokeri, sokeri on vdhemman haitallista kuin tupakka, ja

tupakka vahemman haitallista kuin heroiini.

Hiilihydraattitietoinen ruokavalio auttaa irti fyysisesta hiilihydraattiriippuvuudesta.
Henkisest& hiilihydraattiriippuvuudesta irtipaasy vaatii sinulta rehellisyytta ja ankaraa tyota.
Se ei tule olemaan helppoa, joten tarvitset matkalla niin periksiantamattomuutta kuin
anteeksiantoakin. Valilla tarvitset ankaruutta itsedsi kohtaan, mutta valilla myos lempeytta.
On taysin turhaa energian haaskaamista takertua epaonnistumisiin. Viisaampaa on ottaa
opikseen ja jatkaa uudelleen puhtaalta poydalta.

(Lahde: The Schwarzbein Principle Il — The Transition)

MIETI:

Oletko paassyt irti hiilinydraatti/sokeririippuvuudesta? Onko sinulla muita riippuvuuksia,

joista haluaisit eroon? Onko sinulla riippuvuus (tai riippuvuuksia), jonka katsot elamaa



rikastuttavaksi ja omalla tavallaan positiiviseksi, etk& edes halua siitd eroon (kuten Varpulla

viini ja kahvakuulat)?
TEHTAVA 31:
Listaa ne riippuvuutesi, joista haluat eroon, ja laita ne haitallisuusjarjestykseen. Mik& on

seuraavaksi haitallisin riippuvuutesi, josta haluat pyrkid eroon? Muista kuitenkin, ettet

ahnehdi liikaa liian lyhyessa ajassa. Anna itsellesi aikaa parantua.

Onnellista matkaa sinulle ja voimia tulevaisuuteen!



JALKIKIRJOITUS

“Kuules ny, flikk!

Jolses sé&a ny heti rupp uskoma mité saa toisil opeta, ni ei tast tul yhta mitta! San suara vaa
ittelles: ”PERKELE - ”’nyy maa ruppe uskoma, ete noist hiilhytrateist ol ik& mitté hyva

seurann”! Saa ole paljo vahvemp ihminen mitd saa luule. Ei tommost yritystéaka juur kukka
muu olis uskaltan ruvet pyarittama. Kyll saa ny ite senté ole pal pianemp yritys: aamul ylos

sankyst ja ehtol takas maate. Ja sya kol kertta siin valis, ni homm o reeras iha ittestas.

Ei siin ny pal tart ittids otta niskast kiine, kum paatta ete men sin kauppa ku mial teke jotta.

Nii, ekka sitt men lahellekka niit hytrathyllyi.

Perkele — m&& suutun koht, jos sda tommottos ittias alvaris kiussa! Tehréan kuule nyh heti
semmone sopimus, ett saa ole ensiks yhrem paiva ihmisiks, ja sitt kaks paiva ja sitt kolp paiva
ja nii erelle. Ajattel nyt vaha sitaki, et ku sda saa yhrista ain se erellise onnistunum paiva
mukka, ni sda ole tosi pia ollu pual vuat ilma noit hytratmdssoéi ja ole tullu niin kleiniksi, ku
ainaki kakskymment kilo om pois. Tai — voissaa kyl tehr tamé takaperinki: alot olemal pual

vuat ilma ja sitt paiva vail pual vuat, jos see 0 simmottos helpomppa.

Tiarakki sit, et kus ole tdma lukenu ni yhtén turha hytratti ett kyll suuhus pist — es ainaka
semmossi ruakki, misd niit om paljo tai mita sun kroppas ei yhtan tart! Heit heti roskiksen
kaik makkia, mita sun kaapeisas 0. Em maaka uskall pittéa mitta karkei kaapis. Ei meil kuule

muu aut, ku vaikk sitt parkku ku oikken teke mial makkia.

Ei muut ku rinta pysty, Heiri, ja ndyteta maelmal, kui hyvi mee senttas olla — ihan

tdmmaosenaki, vaikk vaham paremiks yritetanki tull.”



