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Testaa ja taltuta makeanhimosi | 3 -;"_- X
Heidi Kanniston ohijeilla! SRR
Testaa

M Tarkista tottumuksesi. Onko sinun pakko aina ostaa kauppareissulla
”jotain hyvaa” ja kahvipdydassa yksi pulla ei riitd?

W Jata sokerit ja valkoiset viljat muutamaksi péivéksi pois — alatko hi-
moita niita hillittdmasti?

M Tarkastele oloasi hiilihydraattipitoisen aterian jalkeen. Onko olo vasy-
nyt ja dhky, alkaako hetken paasta tehda mieli makeaa?

Jos vastasit edelld oleviin kysymyksiin kylla, katso miten voit selattaa
makeanhimosi:

Taltuta

M Jata sokerit ja valkoiset jauhot pois siksi aikaa, ettd ahmimiskierre
katkeaa ja nauti niitd sen jalkeenkin vain pienind méarina. Jos kont-
rolli katoaa aina herkutellessasi, jatd makeat herkut pois kokonaan.

W Al4 yritd olla nalissa vaan syo hyvii rasvoja ja proteiinia seka hyva-
laatuisia hiilihydraatteja.

M Ota opiksesi tilanteista, joissa kontrolli katoaa. Mieti, miten voit toimia
vastaavassa tilanteessa seuraavan kerran.

M Ali huijaa itseési kuvittelemalla seléttéineesi ongelman viikossa, aikaa
voi kulua kuukausia!

M Siirra ajatuksiasi ja toimintaasi pois syomisestd. Kehité tilalle
muita”riippuvuuksia”, kuten uusia harrastuksia.

M Jos huomaat olevasi “tunnesyoppo”, opettele ilmaisemaan tunteesi
alaka tukahduta niita ruokaan - itke kun itkettda, naura kun naurat-
taa, suutu kun suututtaa. .
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himosta!

Etko pysty lopettamaan karkin-
syontia ennen Kkuin olet niin tayn-
na, etta vatsa on kipea? Voitko ka-
vella karkkihyllyn ohi ostamatta
mitaan? Vasyttaako sinua jatku-

vasti?

Eeva Mykkéanen

Sokeririippuvuus ei ole
tieteellisesti todistettu sai-
raus. Moni tietda silti, ettd
makeanhimo voi muistut-
taa riippuvuutta hallitse-
mattomine mielitekoineen.
Omakohtaista kokemusta
asiasta on myndmaékeldi-
selld Heidi Kannistolla, jo-
ka pitdéa sokeririippuvaisille

vé metabolinen oireyhtyma
taas altistavat esimerkiksi
aikuistyypin  diabeteksel-
le seké sydén- ja verisuoni-
taudeille.

Hiilihydraatteja ei tarvit-
se vélttdd, vaan tarkeintd on
panostaa laatuun. Valitse-
malla hitaasti imeytyvié hii-
lihydraatteja — esimerkiksi
kasviksia, marjoja ja soke-
roimattomia maitotuotteita

Makeanhimo voi muis-
tuttaa riippuvinuita hallitse-
matiomine mielitekoineen.

vertaistukiryhmaéi ja jérjes-
téd asiasta luentoviikonlop-
puja. Han on huomannut,
ettd ongelman selédttdmises-
sé hiilihydraattien laadulla
on vélid.

Verensokeri
tasaiseksi

Ruokailun jélkeen elimis-
to erittdd insuliini -hormo-
nia, jonka tehtdvéné on sdé-
delld verensokeria.

Jos syd satsin nopeasti
imeytyvdd hiilihydraattia,
kuten karkkeja tai vaaleaa
leipdd, nousee verensokeri
nopeasti ylos ja insuliinin
vaikutuksesta laskee nope-
asti alas.

Seurauksena on visymys
jatarve saada lisdé hiilihyd-
raatteja, jotta verensokeri
nousisi taas — kierre on val-

Kokonaan
hiilihydraati-
tonta dieettia

taas ei ole

olemassa

mis ja pdivd menee napos-
teluksi.

“Insuliinin avulla ylim&a-
rdiset hiilihydraatit muut-
tuvat rasvaksi vyétédrolle”,
Kannisto muistuttaa.Ylipai-
no, etenkin keskivartaloli-
havuus ja siihen usein liitty-

— pysyy verensokeri tasai-
sena eikd vasymys-herkku-
nilkéa -kierrettd péése syn-
tymaan.

Toiset voivat sydoda
enemman makeaa

Kehoamme ei ole tarkoi-
tettu kdyttdméadn padasial-
lisena energianlédhteend so-
keria tai valkoisia jauhoja.
Monen nykyajan ihmisen
ruokavaliosta ndmaé kuiten-
kin muodostavat leijonan-
osan.

“Keholla on yksil6llinen
sietoraja”, Kannisto huo-
mauttaa. Toiset ovat her-
kempid hiilihydraattien vai-
kutuksille, toiset taas tuntu-
vat voivan syodd mitéd vain
ilman ongelmia.

Oma juttunsa ovat ne,
joilla herkkuhimo &ityy ah-
mimiseksi muidenkin kuin
makeiden ruokien jilkeen.
Esimerkiksi perunat, pasta
ja leivdt saattavat Kannis-
ton mukaan saada ”sokeri-
herkidn”ihmisen ahmimaan.
Hénelle itselleen ainoa kei-
no vilttyd ahmimiselta on
kieltdytyd runsaasti hiili-
hydraatteja siséltavistd ru-
oista.

Kokonaan hiilihydraati-
tonta dieettid taas ei ole ole-
massa, eiké sellaiseen kan-
nata pyrkid -hiilihydraat-
teja sisaltaviat kasvikun-
nan antimet ja esimerkiksi
makeuttamattomat maito-
tuotteet sisédltdvat tarkeitd
vitamiineja ja kivennéisai-
neita.

Keho tarvitsee rakennusaineita ja energiaa

Hiilihydraatit ovat yk-
si kolmesta energiaravin-
toaineryhmadsté eli ravinto-
aineista, jotka elimistossa
pilkkoutuessaan tuottavat
energiaa.

Muut energiaravintoai-
neet ovat rasvat ja proteii-
nit. Jotta ruokavalio olisi ta-
sapainoinen, taytyy sen si-
séltdd naitd kaikkia.

Hiilihydraatit auttavat
jaksamaan

Hiilihydraatteja siséaltavid
ruoka-aineita ovat sokerit,
viljatuotteet, hedelmét, juu-
rekset, marjat, kasvikset ja
maitotuotteet.

Hiilihydraatit jaetaan kol-
meen ryhméén; sokereihin,
tarkkelykseen ja ravinto-
kuituun.

Tavallinen poytasokeri eli
sakkaroosi, hedelmien si-
séltdméd hedelmésokeri eli
fruktoosi ja maitosokeri eli
laktoosi kuuluvat sokerei-
hin. Kuitua saa kasviksista
ja taysjyvéviljasta, tdrkke-
lysté sisdltavid ruoka-ainei-
ta ovat perunat ja viljatuot-
teet.

Hiilihydraatteja tarvitaan
elimistdén energianlidhteek-
si. Hyvista hiilihydraattildh-
teistd, kuten kasviksista ja
tdysjyvaviljasta saa myos
vatsalle tarpeellisia kuituja
sekd vitamiineja ja hiven-
aineita.

Rasvat ja proteiinit
ovat vilttamattomia

Elimistomme  tarvitsee
rasvaa energiansaannin li-
sdksi moneen muuhunkin
tehtavaan.

Rasvoihin kuuluu muun
muassa hormonitoiminnan

kannalta  valttdméattomid
rasvahappoja, joita keho ei
pysty tuottamaan, vaan jot-
ka on saatava ravinnosta.

Myo6s aivomme Kkaipaa-
vat valttdméattomid rasva-
happoja esimerkiksi muis-
tin toiminnassa ja mielialan
pitdmisesséd virkednd. Hyvid
rasvoja elimisto saa kasviol-
jyistd, pdhkindisté ja sieme-
nistd sekd rasvaisesta ka-
lasta.

Kehomme ei mydskédin
pysty tuottamaan kaikkia
tarvittavia solujen raken-

nusaineita eli proteiineja.
Niihin tarvittavat valtta-
méttémit aminohapot on
rasvahappojen tavoin saa-
tava ravinnosta. Proteiinia
sisaltdvit runsaasti maito-
tuotteet, liha, kananmunat,
kana ja kala.
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