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Irti sokeririippuvuudesta
02.08.2006

Kun alat syddé makeaa, tuntuuko sinusta usein, ettd mopo karkaa késista etka pysty
lopettamaan ennen kuin olet sydnyt itsesi niin &hkyyn ettd maha on kipea ja olo turvonnut,
heikko ja vasynyt? Voitko kavella pullatiskin ohi ilman etta ostat siitd mitaan? Karsitkd
vasymyksesta ehka pitkin paivaa, vaikka olisitkin nukkunut yési hyvin? Oireita saattavat olla
myds se ettei oikein mikdan huvita ja mielialat ailahtelevat. Ehk&apa karsit
sokeririippuvuudesta, jossa himo hiilihydraattipitoiseen ruokaan ja etenkin sokeriin voi yltya
hallitsemattomaksi.

Heidi Kannistolla on asiasta omakohtaista kokemusta. H&n on taistellut eroon
sokerinhimosta hiilihydraattitietoisen ruokavalion avulla ja pitaéd sokeririippuvaisille viikottaisia
vertaistukiryhman tapaamisia sekd jarjestdd HOP -Hyvan Olon P&ivat -neuvonta- ja
luentoviikonloppuja ihmisille, joille makeanhimo on ongelma. Kannisto tietda, etta
sokeririippuvaiselle ainoa keino paasta makeanhimosta on jattda ainakin turhat hiilihydraatit
eli valkoinen vilja ja sokeri syomatta.

Sokeri on hiilihydraattia

Puhdas sokeri sisaltdd “hiilareita" eli hiilihydraatteja. Hiilihydraatit taas ovat yksi kolmesta energiaravintoaineryhmasta.
Hiilihydraateista kaytetadn myo6s yleisnimitystd sokerit, silla ne jaetaan kolmeen ryhméaén; sokereihin, tarkkelykseen ja
ravintokuituun. Hiilihydraatteja siséltéavia ruoka-aineita ovat sokerit, viljatuotteet, hedelmét, juurekset marjat, kasvikset ja
maitotuotteet. Tuoteselosteista sokerin tunnistaa -oosi -paatteestd, kuten fruktoosi, dekstroosi, maltoosi ja sakkaroosi.

Kaksi muuta energiaravintoaineryhmaa hiilihydraattien liséksi ovat rasvat ja proteiinit. Rasvoihin kuuluu mm. hormonitoiminnan
kannalta valttamattomia rasvahappoja, joita ihmisen keho ei pysty itse tuottamaan, vaan jotka on saatava ravinnosta. Esimerkiksi
aivomme kaipaavat ndita valttamattémia rasvahappoja mm. muistin toiminnassa ja mielialan pitdmisessa virkeana. Niin viisas kuin
kehomme onkin, ei se pysty myoskaan tuottamaan kaikkia tarvittavia solujen "rakennusaineita” eli proteiineja. Niihin tarvittavat
valttamattdmat aminohapot on saatava ravinnosta.

Niinpé&, jotta ruokavalio olisi tasapainoinen, taytyy siihen hyvien hiilihydraattien lisdksi ehdottomasti kuulua my6s rasvoja ja
proteiineja. Naméa pitavat hyvin myds nalkdd kurissa ja tulisikin huolehtia, ettd joka aterialta I8ytyy hiilihydraattien lisdksi seka
rasvaa ettd proteiineja. Rasva kannattaa nauttia luonnollisessa muodossa. Tama tarkoittaa, ettei rasvaa ole teollisesti muokattu.
Luonnollista, hyvaa rasvaa saa mm. rasvaisista kaloista, rypsi- ja oliivioljysta, pahkindista, siemenista ja voista.

Laadukkaista hiilihydraattilahteistd, kuten kasviksista ja taysjyvaviljasta puolestaan saa paitsi energiaa, myds tarkeita kuituja,
vitamiineja ja hivenaineita. Kuitupitoiset hiilihydraattilahteet imeytyvat elimistéon hitaasti ja vapauttavat energiaa tasaisesti, toisin
kuin vaikkapa karkit ja keksit, joiden siséltdmat hiilihydraatit imeytyvat vauhdilla ja nostavat verensokerin hetkessa pilviin.

Verensokeri tasaiseksi

Ruokailun jéalkeen elimistd erittdd insuliini -nimistd hormonia, jonka tehtdvé&nd on saéadelld verensokeritasoa. Jos sy® satsin
nopeasti imeytyvaa hiilihydraattia, nousee verensokeri ensin nopeasti ylés ja insuliinin vaikutuksesta laskee nopeasti alas. Tasta
seuraa helposti vasymys, heikko olo ja tarve saada lisaéa nopeita hiilihydraatteja, jotta verensokeri nousisi taas - ja kierre on valmis.
Paiva menee naposteluksi.

Niinpa hiilihydraatteja ei kannata sydda isoja maaria kerrallaan. Paketillinen leipad, kattilallinen makaronia tai jattipussi karkkia
yhdelté istumalta on takuuvarma keino saada itsensa "sokerihumalaan" - ja sitéd seuraavaan "krapulaan" eli oloon, jossa vasyttaa,
arsyttaa ja turvottaa.

"Insuliinin avulla ylimaaraiset hiilihydraatit muuttuvat rasvaksi vyotarolle", Kannisto muistuttaa pitké&n ajan vaikutuksista. Ylipaino,
etenkin keskivartalolihavuus ja siihen usein liittyvd metabolinen oireyhtyma taas altistavat esimerkiksi aikuistyypin diabetekselle
seka sydan- ja verisuonitaudeille.

Hiilihydraattien taydelliseen valttdmiseen ei kuitenkaan kannata alkaa, vaan térkeintd on tehd&a oikeita valintoja. Panosta
hiilihydraattien laatuun. Myds pieni voisilmd kaurapuurossa takaa tasaisemman verensokerin kuin kaurapuuro ilman sitd, saati
sokerilla. Valitsemalla hitaasti imeytyvia hiilihydraattilahteité - esimerkiksi kasviksia, marjoja ja sokeroimattomia maitotuotteita -
pysyy verensokeri tasaisena pitkin paivaa eika vasymys-artymys-herkkunalké-ahmiminen -kierrettd paase syntymaan.

Toiset voivat syéda enemman makeaa

Kun puhutaan sokeririippuvuudesta, tarkoitetaan Kanniston mukaan itse asiassa usein himoa
hiilihydraattipitoisiin ruokiin kuten karkkeihin, kekseihin, pullaan ja sipseihin ja tarvetta ahmia naita liikaa.
Joillakin hillittman ahmimiskohtauksen tai jatkuvan napostelun voi laukaista myds leipd, peruna tai
pasta.
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Kannisto muistuttaa, ettd sokerinkulutus on noussut viime vuosisatoina ja vuosikymmenind nopeasti

mahtaviin mittoihin. Kehomme kuitenkin on samanlainen kuin se oli esivanhemmillammekin, eli sité ei ole tarkoitettu kayttamaan
paédasiallisena energianlédhteend puhdasta sokeria, valkoisia jauhoja eikd teollisesti kéasiteltyja raaka-aineita. Monen nykyajan
ihmisen ruokavaliosta ndma kuitenkin muodostavat leijonanosan.

"Keholla on yksil6llinen sietoraja”, Kannisto huomauttaa. Toiset ovat herkempid hiilihnydraattien vaikutuksille eli verensokerin
heilahteluille ja siitd seuraaville tuntemuksille kuten vasymykselle, artymykselle ja himolle saada lisda nopeasti verensokeria
nostavaa ruokaa. Toiset taas tuntuvat voivan sydda mitd vain joutumatta erilaisten mielitekojen kouriin. Esimerkiksi jollakulla
karkkipussi kestaa viikon lojuen aukinaisena poydalla ja siita napostellaan pari karkkia paivassa - joku toinen taas kiskaisee koko
pussin puolessa minuutissa ja haluaa lisaa.

Oma juttunsa ovat sitten ne, joilla herkkuhimo aityy ahmimiskohtauksiksi muidenkin kuin makeiden hiilihydraattipitoisten ruokien
jalkeen. Esimerkiksi perunat, pastat ja leivat saattavat Kanniston mukaan saada hyvin "sokeriherkan" ihmisen ahmimiskohtausten
kierteeseen. Kannisto kertoo lukeutuvansa itse niihin sokeriaddikteihin, joille ainoa toimiva keino valttda ylenmaaraista herkuttelua
on pidattaytya kokonaan runsaasti hiilihydraatteja siséltavista ruuista.

Sellaista asiaa kuin kokonaan hiilihydraatiton dieetti taas ei ole olemassakaan, eika sellaista edes kannata yrittéd& - jonkin verran
hiilihydraatteja sisaltavat kasvikunnan antimet ja esimerkiksi makeuttamattomat maitotuotteet kun sisaltavat korvaamattoman paljon
vitamiineja ja kivennaisaineita. Puheet muna-pekonidieeteista ilman kasviksia makeanhimon hallinnassa kannattaa siis unohtaa ja
ottaa asioista itse selvaa. Usein ihmisilla on mitd ihmeellisimpia mielikuvia eri ruokavalioista vain kuulopuheiden tai median
uutisoinnin perusteella.

Tottumuksensa voi testata

Kuinka sitten voi testata, kuuluuko niihin onnettomiin, joilla sokerikoukku vie koko k&den? Kannisto kehottaa tekem&an muutaman
paivan testin: "Kaikkein helpoin konsti testata itsensé on se, etta jattaa vahintadan sokerit ja valkoiset jauhot muutamaksi péaivaksi
pois ruokalistalta. Jos niihin sind aikana tulee ihan hillittomia himoja, niin voi miettia onko sokeririippuvainen ja olisiko
ruokavaliomuutokseen aihetta.”

Toinen keino on tarkastella oloaan hiilihydraattipitoisen aterian, vaikkapa pasta-annoksen tai pullakahvittelun jélkeen - onko olo
vasynyt, ahky ja ikava, kaikin puolin "ka&nkkarankka"? Alkaako véhan ajan paasta tehda mieli liséa "jotain hyvad"? Enta onko olo
virke& vaikka olisi sydnyt ison pihviannoksen salaatilla? Jos néin kay, voisi itselle sopia paremmin ruokavalio, jossa hiilihydraattien
laatua tarkkaillaan ja niiden saantia painotetaan jo edelld mainittuihin laadukkaisiin [ahteisiin.

Taltuta sokerihirmu

Jos toteaa olevansa syvélla sokeriliemessa eikd ulospdasyd nay, on Kanniston kokemuksen mukaan otettava kovat keinot
kayttoon. "Vahintédan sokeri ja valkoiset jauhot pois”, han kehottaa. "Niissé ei ole mitaén ravintoaineita kenellekaan", han lisaa.
Turhat hiilihydraatit on jatettava pois ainakin siksi aikaa, ettd ahmimisen kierre katkeaa. Téahan voi tosin menna kauan. Siita
eteenpdainkaan kyseiset herkut eivat kuulu paivittadiseen ruokavalioon.

Jos ne johtavat aina kierteeseen, kannattaa ne jattaa ihan kokonaan pois. Sokeririippuvaisen ei kannata huijata itsedaan. "Jos syo
vahan herkkuja tandan ja hallitsee itsensa eika sorru ahmimaan, se ei tarkoita ettd voi alkaa herkutella joka ikinen paiva ja uskotella
homman olevan hanskassa - kohta kierre on taas paalla", Kannisto muistuttaa.

Han kehottaa sokeririippuvaista tunnustamaan itselleen, ettd sokeri on eraénlainen huume, josta eroon paaseminen ei ole helppoa
vaan vaatii aikaa, karsivallisyyttéd ja kykya ottaa opikseen virheistddn. "Repsahdukset ovat osa oppimisprosessia, vaikka ne
kestaisivat viikkoja tai jopa kuukausia", han lohduttaa. Kerran repsahdettuaan osaa kenties seuraavalla kerralla valttaa tilanteen,
joka repsahtamiselle altistaa.

Han kertoo, ettéd usein sokerinhimosta karsivat ovat olleet lapsesta asti makean perédn; he ovat olleet niitd lapsia, jotka
synttarijuhlista tullessaan koluavat kotona keittion kaapit I6ytaékseen viela lisdéa karkkia, vaikka ovat juuri kiskoneet jattiannokset
sipsejd, limua, kakkua ja leivonnaisia. Toiset taas kehittavat sokeririippuvuuden mydhemmassd vaiheessa vadrien
ruokailutottumusten seurauksena. Téhan ryhmaan kuuluvat myos ne, jotka voisivat elda pelkalla vaalealla leivalla tai pastalla.

My06s ajatusten siirtiminen ruuasta muihin asioihin auttaa padsemaan niskan paalle makeantuskasta ja “hiilarien” liiallisen
puputtamisen tarpeesta. Kannisto kehottaa keskittymaéan ruokaan liittyméattomiin mieltd ilostuttaviin asioihin. Riippuvaisuuteen
taipuvaisen ihmisen tosin kannattaa pitdd huoli, ettei kdy niin, etté4 yksi riippuvuus korvaa toisen ja siirrytdankin vaikka karkin
mussuttajasta ketjupolttajaksi tai himourheilijaksi.

Kannisto kehottaa rakentamaan elaméan useita erilaisia positiivisia "riippuvuuksia", jottei kaikki ole yhden kortin varassa.
Panostaminen esimerkiksi uusiin harrastuksiin, kasitdihin, liikuntaan ja perheen sekd ystavien kanssa oleiluun kannattaa. Kun arki
on kaikin puolin kunnossa, eivat ajatukset etsiydy ruokaan jatkuvasti ja herkkujen tuoma ilo on korvattu mukavammilla ja
rakentavammilla vaihtoehdoilla.

Lahteet / lisatietoa:
Ruoka-aineista ja ravinnosta:
www.finfood.fi
www.tohtori.fi

www.fineli.fi

Sokeririippuvuutta/sydmishairioita kasittelevia sivustoja ja keskusteluryhmia:
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www.sokton.on-line.fi

www.karppaus.info

www.kutri.net (sivustoa ei enaa paivitetd)
www.syomishairioistentuki.fi

Kirjallisuutta:

Bitten Jonsson: Sokeripommi

Irene Kristeri: Tunteet ja sydminen

Ilkka Salmenkaita ja Varpu Tavi: Laihdu ilman nalkaa

Lisatietoa Sokru -vertaistukiryhmasta ja HOP Hyvéan Olon Paivista:
www.jokirannantila.com

Valtion viralliset ravitsemussuositukset
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/Suositus98_lyh.htm



