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Lukijalle

Kuinka usein sini olet paittinyt, ettd nyt loppuu kaikki so-
kerin sydminen ja makealla missiily? Oletko kerta toisensa
perdan harmitellut, kuinka makea hallitsee sinua etka sind
makeansyontid? Saatat paastd hetkeksi eroon herkkuhimos-
tasi, mutta pian taas palata takaisin samoihin vanhoihin tot-
tumuksiisi. Olet ehka miettinyt, ettd hallitsematon makean-
syontisi johtuu geeneistési tai heikosta itsekuristasi, joihin
et kumpaankaan voi itse vaikuttaa.

Tissd kirjassa annan sinulle lupauksen. Lupaan, ettd voit
padstd eroon makeanhimosta ja sokerikoukusta jo kahdessa
viikossa. Voit jattaa hyvistit tille tavalle jopa lopullisesti, jos
niin haluat, ja samalla kohentaa huimasti terveyttisi ja
hyvinvointiasi. Tamin ei kuitenkaan tarvitse tarkoittaa ty-
sin mautonta tai herkutonta elimia.

Sokerikoukusta irtautuminen on tdysin mahdollista ja
loppupeleissi yllittavin helppoakin, vaikka juuri talld het-
kelld se ei sinusta ehki tunnu silta. Koukusta paistiksesi

sinun ei onneksi tarvitse lopettaa sokerin syontid totaalisesti



tai noudattaa erityisen tiukkaa ruokavaliota. Olen hoita-
nut lukuisia makeanhimoisia ravitsemusneuvontatyossani
jo kahdenkymmenen vuoden ajan, ja olen myos itse padssyt
irti sokerikoukusta. Irtautumiseen tarvitaan kuitenkin omaa
panostasi ja vahvaa haluasi. Lisaksi tarvitaan pientd opiske-
lua ja kullanarvoisia oivalluksia makeanhimon taustalla ole-
vista syistd sekd ymmarrysta siita, kuinka niihin syihin voi-
daan vaikuttaa.

On luonnollista, ettd osa ihmisistd pitid enemmin ma-
keista herkuista ja toiset suolaisista. Makeasta mausta pita-
villi on periaatteessa suurempi riski ajautua sokerikouk-
kuun, mutta onneksi niin ei kuitenkaan kiy automaattises-
ti. Tutkimusten perusteella tiedetdin, ettd lihes poikkeuk-
setta lijallinen makeansyominen johtuu ihan muista teki-
joistd kuin geeneistd tai heikosta itsekurista. Uusimpien
tutkimusten mukaan on saatu selville sekin, ettd suurin osa
tunnesyojistd ei todellisuudessa olekaan tunnesyojii, vaikka
he niin luulevat. Kun vaikutetaan syomisen taustalla oleviin
tekijoihin, tunnesyontikin yleensd vihenee tai jopa loppuu
kokonaan.

Nyt lukemasi tai kuuntelemasi kirja on kahdeksas kir-
joittamani ravintokirja. IThan ensimmiinen ravintokirjani
ilmestyi vuonna 2008, ja my6s se kisitteli makeanhimoa.
Vaikka makeanhimon taustalla olevat paiasialliset tekijit
ovat edelleen samat, on tutkimustietoa tullut lisa, ja siitd

syystd halusin ja ndin tarpeelliseksi kirjoittaa timin kirjan.



Kirjan nimessi esiintyy sanapari "kahdessa viikossa”. Nuo
sanat voitaisiin mieltdd siten, ettd kirjani tarjoaa nopeita
ratkaisuja kuten monet timin ajan muotidieetit mainosta-
vat tekevinsd. Elimme aikaa, jolloin ihmiset haluavat pikai-
sia tuloksia. Kiytainnon ravitsemusneuvontatyossd olen
kuitenkin lukuisat kerrat todistanut, ettei mustavalkoisilla
ja kieltoja tiynni olevilla dieeteilld saavuteta kovin hyvid
tuloksia. Ne saattavat tuoda helpotusta hetkeksi, mutta -
hes aina ne jo hetken pidistd ohjaavat monella tapaa tiysin
vairille urille ja altistavat usein myos lisddntyville paino- ja
terveysongelmille.

Kirjani ei siis kehota akkindisiin ratkaisuihin tai musta-
valkoiseen ruokailuun. Jos keskitymme lijaksi vain sokeriin
itsessddn, sen mddrddn ja lahteisiin, tai pyrimme kaikin ta-
voin olemaan syomittd mitddn sokeripitoista, vaikutamme
vain hetkellisesti sokerihimon oireisiin. Koukusta irtaan-
tumiseen tarvitaan ennen kaikkea kullanarvoisen tirkeiti
oivalluksia. Niilla oivalluksilla on dirimmaiisen suuri mer-
kitys, silld ilman niitd ei saada pitkikestoisia ja pysyvid tu-
loksia. Oivaltamisen avulla emme tyosti vain oireita, vaan
pureudumme makeanhimon taustalla piileviin syihin.

Oletko valmis opiskelemaan hetken ajan sokerihimon
taustalla vaikuttavia tekijoita? Kun vaikutat oireiden sijaan
sokerihimon takana lymyileviin perussyihin, ovat saavutta-
masi tulokset paljon parempia ja pysyvampii. Tama kirja si-

saltad kdytainnon ohjeistuksen lisaksi luotettavaa ja uuttakin



tutkimustietoa, jossa suolistomikrobisto ja verensokeritaso
nousevat avainasemaan. Kirjan ruokailumallien avulla on
helppo havaita, millaiset ateriakokonaisuudet lisaavit tai
vihentdvit makeanhimoa, eikd terveellisia reseptejikiin
ole unohdettu. Mukana on my®és uusinta tietoa psykologi-
sista tekijoistd sekd tunnesyomisestd, sen taustalla olevista
tekijoistd seki siitd, kuinka tunnesyominen on mahdollista
selattai.

Limpimaisti tervetuloa mukaan irtautumaan sokeri-

koukusta!
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Miksi olemme
sokerikoukussa?

Makeanhimo on yksi yleisimmistd puheenaiheista ravit-
semusterapeutin vastaanotolla. Ravitsemusneuvontaan ei
useinkaan hakeuduta yksinomaan liiallisen makeansyonnin
vuoksi, mutta makeanhimo liittyy hyvin usein ylipainoon,
jaksamisongelmiin, vatsa- ja suolistovaivoihin ja kroonisiin
kiputiloihin. Sokerikoukussa ovat seki naiset ettd michet,
nuoret seki iikkiimmait. Moni kokee olevansa sokerisen
herkun edessé tdysin voimaton ja heikko. Usein ajatellaan,
ettd makeanhimo vain ilmestyy yhtikkia jostain, ja kun se
on kerran ilmestynyt, on ihminen tiysin sen armoilla.
Elimme maailmassa, joka on tidynni houkutuksia. Ar-
kemme on myo6s tiynni kiirettd. Toiden jilkeen kiirehdim-
me ruokakauppaan, jossa ensimmdisend nendin tulvahtaa
uunituoreiden leivonnaisten tuoksu. Hektisend tyopaivina
voi jaada iltapdivin vilipala sydmattd, ja joskus kiireessd on
saattanut jaada viliin my6s lounas tai se on viivistynyt pit-

kille iltapdivdan. Kun téiden jilkeen suuntaamme visyneeni



ruokaostoksille ja nilka kurnii vatsassa, emme pysty vastus-
tamaan heriteostoksia. Kaupan kassajonossa vieressi ko-
meilevat valtaisat suklaapatukat ja lakut suorastaan vaativat
padstd ostoskirryymme ja houkuttelevat ahmimaan jo koti-
matkalla.

Illalla televisiota katsellessamme silmamme tayttyvit
juustohampurilaisten, suklaakuorrutettujen jaitel6iden ja
varikkididen karkkien mainoksista. Tv-kanavat tarjoilevat
meille kokkaus- ja leivontaohjelmia sekd herkullisella ruoal-
la hoystettyja matkailuohjelmia. Kaikkea tata vield hanka-
loittaa liiallinen ja piimme sekaisin paneva ravintotieto-
tulva, joka luotettavan tiedon lisiksi sisdltda valitettavan
usein harhauttavaa ja ristiriitaista tietoa. Kuulostaako tu-
tulta?

Tutkimusten mukaan makeanhimo on todellakin hyvin
yleistd. Varovaisten arvioiden mukaan jopa kolme neljis-
td aikuisesta kamppailee ainakin jossain méirin lijallisen
makeansyonnin kanssa. Kun tiedetdin, ettd liiallinen
makeansyominen altistaa usein ylipainolle ja sen my6ta mo-
nille sairauksille, ollaan tekemisissa varsin tirkedn ja monia
koskevan asian kanssa.

Liialliseen sokerilla herkutteluun vaikuttavat monet te-
kijat. Yksi ndistd on oma geeniperimi. Jokaisella ihmiselld
on synnynniinen mieltymys makeaan, silld jokainen pitad
syntyessdin ainakin jonkin verran makeasta mausta ja myGs

iidinmaito on maultaan makeaa. Toisille meisti makea



kuitenkin maistuu paremmin kuin toisille, joten mieltymys-
ten syyt voivat olla osittain yksilllisissd geeneissakin. Ny-
kydin tiedetddn, ettd myOs geenien toimintaan on mah-
dollista vaikuttaa itse, etenkin ruokavalion avulla. Makean-
himoiselle voi olla lohdullista tietd, ettd geenit eivit siten
ole este sokerikoukusta irtautumiseen.

On erittdin tirkedd erottaa toisistaan makeanmieltymys
ja makeanhimo. Siind missi makeanmieltymys on geeneis-
simme, makeanhimo johtuu ruokavaliosta ja opituista
tavoistamme. Oleellista makeanhimosta puhuttaessa on
ehdottomasti verensokeritaso, johon paneudun monessa
kohtaa timin kirjan edetessd. Verensokeritasoon vaikutta-
minen onkin yksi tirkeimmistd asioista, jos mielimme irti

sokerikoukusta.



Heikko itsekuri -
vai heitteleva verensokeri?

Moni makeansy6nnin kanssa kamppaileva kertoo olevansa
tdysin holtiton ja itsekuriton ihminen, silla ei voi vastustaa
sokerisia herkkuja. Kun ravitsemusneuvonnassa kohtaan
nditd ihmisid, haluan heti alkuun korjata timin virheellisen
ja syyllistavin ajattelutavan. Makeanhimo ei liity millain
lailla itsekuriin. Makeanhimo ei nimittdin synny yhtakkid
iltapdivilld ilman mitddn varsinaista syytd. Ei my6skdin
ole olemassa isoa joukkoa ihmisii, jotka olisivat erityisen
heikkoluonteisia makeiden herkkujen suhteen. Toki ihmis-
ten vililld on aina yksilollisid eroja, mutta heikko itsekuri ei
ole selitys sokerikoukkuun.

Makeanhimoon on luontainen, elimiston ravintofysio-
logiaan pohjautuva selvi syy. Tamai syy on verensokeritasa-
paino. Se puolestaan liittyy ateriarytmiin ja ruoka-annos-
ten koostamiseen.

Ravitsemusneuvonnassa lihdemme usein asiakkaan kans-

sa miettimdin, kuinka hin koostaa piivittiiset ateriansa.



Harkitsematon ateria aiheuttaa helposti makeanhimoa. Jos
ajatellaan yksinkertaisesti, ettd tirkeintd on saada vain jo-
takin vatsantiytettd ja dkkid, on todennikoistd, ettd aterian
jalkeen iskee makeanhimo — joko heti tai my6hemmin sa-
mana paivana.

Tirkedd on kartoittaa erityisesti lounaan koostumusta.
Liian kevyt tai yht lailla liian raskas lounas on ongelmalli-
nen sokerihimoiselle, ja se poikkeuksetta aiheuttaa makean-
himoa ja syémisen hallitsemattomuutta. Moni my®s ajatte-
lee, ettd pdivilld nautittava lounas sisltda riittavisti kuituja,
vaikka niin ei olisikaan. Kuitu on yksi tirkeimmista veren-
sokeria tasaavista ravintoaineista, jasen vihiinen miiri ate-
rialla tietdd lihes poikkeuksetta ongelmia syomisen hallin-
nassa.

Pitkat ateriavilit ovat nekin pulmallisia. Moni on taipu-
vainen ajattelemaan, ettd iltapdivin vilipalan voi huoletta
jattdad pois, silld kohta pidstian kotiin syomain paivallis-
ruokaa. Vilipalan unohtaminen antaa kuitenkin makean-
himolle oivalliset edellytykset nostaa pditddn, erityisesti,
jos kaupassa kiyddin suoraan toiden jilkeen. Nailkiisend
ostoskirryyn ilmestyy kuin itsestddn epaterveellisii ja kalori-
pitoisia tuotteita, jotka ahmitaan nilkiisend ja visyneend jo
kotimatkan aikana. Hyvin usein myos pdivillisaika saattaa
venihtdi. Joudutaan ehkid kuskaamaan jilkikasvua harras-
tusten pariin heti téiden jilkeen, ruokailu siirtyy myéhem-

miksi ja verensokeritaso paisee laskemaan. Ja silloinhan ollaan
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ongelmissa! Lopulta kotiin péistessd on tunne, ettd voisi
syoda koko jaikaapin tyhjiksi eikd mikdan riitd. Kuulostaa-
ko tutulta?

Holtiton makeanhimo ei siis johdu heikosta itsekurista,
vaan taustalla vaikuttaa verensokerin epitasapaino. Tamai
asia on helppoa korjata. Jo niinkin yksinkertainen toimi
kuin saannollisempi ateriarytmi auttaa jonkin verran makean-
himosta irtautuessa, mutta liheskain aina se ei yksistdan rii-
ti. Korjaamiseen vaaditaan mys pienti opiskelua ravinto-
aineista ja hieman vaivannikoa jarkevin aterian koostami-
sessa. Ennen kaikkea tarvitaan ymmarrysti ja oivallusta syo-
misen perusasioista. On hyvi tietad, mikd ravintoaine ja
millainen ruoka vaikuttaa voimakkaasti verensokeritasoon
ja mikd puolestaan tasaa verensokeria. Kun nimi keskeiset
asiat oivaltaa, on syomisen hallinta ja makeanhimon esti-
minen helppoa. Aivan yhtid helppoa kuin py6rilld ajami-
nen; kun sen kerran opettelee, sen kylld osaa automaattises-
ti ilman sen kummempaa miettimista.

Kun opettelee nimi tirkeit perusasiat, on mahdollista
saavuttaa pitkikestoisia tuloksia ja hyodyllisid terveys-
vaikutuksia. Kukapa haluaisi makeanhimosta eroon vain
kahdeksi viikoksi, kun on mahdollista pdisti siitd eroon lo-
pullisesti? Ja kukapa ei samanaikaisesti haluaisi saada hyo-
tyja myos vireystilaan, vatsan ja suoliston hyvinvointiin,
diabeteksen tai vaikkapa glaukooman hoitoon? Makean-

himon taustalla oleviin tekijoihin vaikuttaminen aikaansaa



hyvia vaikutuksia monella terveyden saralla ja hiljentdd my6s
kehon matala-asteista tulehdusta.

Makeanhimosta eroon pédsemisen ei tarvitse myoskdin
tarkoittaa sitd, ettd tulevaisuudessa kaikki sokeripitoinen
tai omat mieliherkut olisivat tdysin kiellettyji. On aina mah-
dollista siirtya hallittuun makeansyomiseen, ilman huonoa
omaatuntoa tai hankalia paino-ongelmia. On myo6s tiysin
mahdollista sy6di pdiruoan jilkeen pala tai kaksi suklaata
ilman ettd tarvitsisi saman tien ahmia kokonaista levyi.
Tilloin puhutaan hallitusta makeansyonnistd — kyse ei ole
makeanhimosta. Hallittu makeansyominen on ihmisen
omissa kisissi ja ohjailtavissa, kun taas makeanhimossa
sokeri vie ihmista.

Moni sokerikoukussa oleva kokee vahvasti olevansa
tunnesyoja. Tunnesyomisestd on viime vuosina saatu uutta
mielenkiintoista tutkimustietoa. Todellisuudessa tunne-
syOjistd vain pieni osa on oikeasti tunnesydjid, miki onkin
varsin lohdullinen tieto. Tunnesyomisti kisittelemme kat-
tavammin kirjan myShemmissd osissa. Jos tunnistat itsesi
tunnesy6jiksi, malta kuitenkin edeti kirjaa kohta kohdalta
eteenpdin. Matkan varrella saat hyvin todennikoisesti
tarkeitd, pienid oivalluksia. Nimi oivallukset ovat kullan-
arvoisia. Mitd enemmin ymmairrimme taustalla piilevid
syitd ja mitd enemmin pohdimme omaa tilannettamme,
sitd suurempi mahdollisuus on saada pysyvimpid ja parem-

pia tuloksia. Oleellista on ennen kaikkea ymmartdd, “miksi



ndin tapahtuu”. Kun oivallamme seurausten pohjimmaiset
syyt, on meilld hyvit mahdollisuudet onnistua selattimain
makeanhimo lopullisesti — siten, ettd elimassimme on yhi
tilaa pienille hallituille herkkuhetkille, ilman loputonta

syyllisyyttd ja huonoa omaatuntoa.
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Hallitsematon makeanhimo on yleisimpia ravitsemus-
ongelmia. Sitd yritetadn usein ratkaista lopettamalla
sokerinsyonti kokonaan, vaikka jarkevimpi ja kestavimpi
ratkaisu on pyrkia hallittuun ja kohtuudella sokeria
sisaltavddn ruokavalioon. Uusimpien tutkimustulosten
mukaan makeanhimo ja tunnesyéminen ovat vahvasti
yhteydessi verensokeritasapainoon ja suolistomikrobistoon.
Siksi makeanhimosta irrottautumisessa tuleekin keskittya sen
taustalla oleviin tekij6ihin eli oireiden syihin, eikd hoitaa vain
oireita poistamalla sokeri tdysin ruokavaliosta. Makeanhimo
on mahdollista sammuttaa nopeasti, mutta se tulee tehda
terveydelle hyodylliselld tavalla. Palkintona ovat virkeampi

olo, hyvi mieli syomisesti ja pitkakestoiset tulokset.
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