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Valttamatta ei tule heti
huomanneeksi, milloin sokeri
alkaa koukuttaa, koska siti on
lisdtty kaikenlaisiin prosessoituihin
elintarvikkeisiin. Koukuttavimpien
sokerituotteiden lista on Marja
Kanun mukaan seuraava: jaitelo,
suklaa, keksit, karkit, ranskalaiset,
sipsit, voileipdkeksit, suolakalat ja
prosessoidut ruuat.

alkaa salailemaan tekemisiddn — yhti lailla

kuin alkoholistina.

— Kyseessid on sama aivosairaus, Marja

Kanu vakuuttaa.

Kanu oli syonyt paljon light-tuotteita ja
aamiaismuroja seki herkutellut suklaajis-

telolld ja leivalld.

—Kiytin nykyéén jonkin verran hedelmid,
mutta mahdoton hedelmé minulle on appel-

siini, joten sitd minun pitid valttds.

Alle 10 prosenttia
lisittya sokeria

Suomessa ruoka-aineriippuvuutta ei vield diag-
nosoida samanlaiseksi kiyttdytymishdirioksi

eli sairaudeksi kuin péihderiippuvuus.

—Maailmalla ja varsinkin Yhdysvalloissa,
jossa diabetes ja sairaalloinen lihavuus ovat
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— Ruoka-aineriippuvaisten hoidossa
kdydain lapi syomishistoria, tunne-
elimaé ja mitd kamppailu on jo
aiheuttanut mind-kuvalle, onko
se vaikuttanut arvomaailmaan,
Helsingin Avominne-klinikan
johtaja, funktionaaliseksi
ravintovalmentajaksi opiskeleva
Marja Kanu kertoo.



4-6 palaa leipaa kotimaisista viljoista kuuluu suomalaisiin ravitsemus-
suosituksiin vankasti. Herkimmille sokeririippuvaisille elimistossa
tarkkelykseksi muuttuva leivin jauho aiheuttaa ja pitaa ylla riippuvuutta.

niin yleistyneitd, asiasta puhutaan monella
taholla, Kanu kertoo.

Eris asiaa esilld pitévistd on kalifornia-
lainen lastensairauksien professori Robert
Lustig, joka on diagnosoinut rasvamaksaa
lapsilta. Syyné on ollut sokeri.

Hin pitdé poytidsokeria eli sakkaroosia,
joka on kemiallisesti tehty glukoosin ja fruk-
toosin yhdiste, yhtd vaarallisena kuin fruk-
toorisiirappia. Sitd hin taas pitdi “kroonisena
myrkkyna”.

Talld hetkelld WHO suosittaa alle kymmen-
td prosenttia lisdttyd sokeria kokonaisenergian
saannista, mutta Amerikan terveysjarjesto
suosittaa alle viittd prosenttia.

Laihdutus ei ratkaisu

Syy siihen, ettd sokeririippuvuutta pitéisi hoi-
taa kuin sairautta, on se, ettid biokemialliset
mekanismit ohjaavat kayttdytymista.

Ruoka-aineriippuvuus eroaa lihavuudesta ja syomishairigsta

s Paihderiippuvuudesta puhutaan silloin,
kun ndistd kohdista kolme tai useampi esin-
tyy toistuvasti 12 kuukauden aikana. Sama
patee myds ruoka-aineriippuvuuteen.
1. Esiintyy voimakas himo tai pakonomainen
halu ottaa paihdetta.
2. Kyky hallita paihteen kdyton aloittamista,
maéaraa tai lopettamista on heikentynyt.
3. Esiintyy vieroitusoireita pdihteen kayton
padttyesséd tai vdhentyessa. Ne voivat ilmeta:
a) kaytetylle péihteelle tyypillisena vieroi-
tusoireyhtymana tai
b} alkuperéisen tai muun samankaltaisesti
vaikuttavan paihteen kdyttona vieroitus-
oireiden lievittdmiseksi
4. Sietokyky kasvaa. Téma voi ilmeta siten, etta:
a) kdytettyd annosta suurennetaan

Lustigin mukaan kisky laihduttaa on
sokeririippuvaiselle ihmiselle mahdotonta
psykologisesti, mutta myos vaarallista.

—Kaikki eivit edes ole lihavia. Myos mei-
din 12 askeleen ruoka-aineriippuvuus -oh-
jelmassamme on ollut mukana fitness-tason
urheilijoita, Helsingin Avominne klinikan
johtaja Marja Kanu sanoo.

Hoidon punaisena lankana ei ole laihdut-
taminen tai tiedon jakaminen.

— Thmiset tuntevat ja tietédvit terveelliset
eldméntavat yllattavinkin hyvin. Enemmén
keskustelemme, ja tiedonjako koskee ennen
muuta ruoka-aineriippuvuuden lainalaisuuk-
sia.

Hormonit meneviit sekaisin

Lustigin mukaan sokeri luo omanlaisensa
kierteen, joka syntyy hormonaalisessa jir-
jestelmissi. Osittain syyné on kortisoli.

paihtymyksen tai entisen vaikutuksen
saavuttamiseksi tai

b) entinen annos tuottaa selvédsti heikomman
vaikutuksen kdyton jatkuessa
5. Kdytté muodostuu eldman keskeiseksi
asiaksi. Tdma voi ilmeta:

a) muista merkittavista kiinnostuksen
kohteista tai tyydytyksen lahteists luopumisena
joko osittain tai kokonaan siten, etta

b) tuntuva osa ajasta kuluu péihteen
hankkimiseen, kdytté6n ja sen vaikutuksista
toipumiseen
6. Kaytto jatkuu huolimatta sen aiheuttamista
kiistattomista haitoista, joista kdyttdja on
tietoinen tai joista hdnen voidaan olettaa
olevan tietoinen.

Lahde: Avominne-klinikka.
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"“Kun kortisoli sisitelee veren virtausta, s
nostaa verenpainetta ja lisa veren glukoo-
sipitoisuutta, joka voi jouduttaa diabeteksen
puhkeamista. Korkea kortisolitaso liséd mui-
den ruokien kaloreiden vaikutusta, aiheuttaa
distd levottomuutta ja nilkihormoni-gherliinid
seuraavana piivini. Jos jirjestelmissd on
paljon insuliinia, leptiini-hormonin hermo-
signaali estyy.”

Sokerin vaarallisuudesta oli néin yrittinyt
varoittaa jo 70-luvulla John Yudkin: hin
piti sitd alkoholiin ja tupakkaan verrattavana.

Riippuvuudet tuttuja

Monet itsensd sokeririippuvuudesta ylldtta-
Vit ovat kamppailleet jo jonkin toisen riip-
puvuussairauden kanssa aiemmin tai tulevat
riippuvuusperheesti — Suomessa yleisimpénéi
alkoholi.

— Koska lainalaisuudet ovat niin samat,
ruoka-aineriippuvuusryhméldisemme saatta-
vat kiydd my6s liheisriippuvuuden ryhmissd,
joissa puhutaan muun muassa itsensé hoita-
misesta ja arjen haasteista. Hoito on allergia-
tyyppisté, niin ettei riippuvuutta aiheuttavaa
ainetta voi kéyttds, Kanu kertoo.

Kehittyy ajan oloon

Miki tahansa riippuvuus kehittyy Kanun
mukaan ajan oloon, ei hetkessi.

— Meilld on erilainen biokemiallinen herk-
kyys. Pitkdaikaisesta sokerin, suolan tai ras-
vaisen drsytyksesté voi aiheutua holtiton tarve
sy6d4d. Thminen menettéd silloin biologisista
syistd kontrollin tiettyyn ruoka-aineeseen.
Lisdéntyvd sybminen vidristdd ajattelua,
saa aikaan monenlaista negatiivista, mutta
siitd huolimatta altistunut ei pysty olemaan
syOmatta.

Riippuvaisen ihmisen perikuva on Kanun
mukaan omavoimainen ihminen. Hén pitdd
itselleen kurituskuureja, liikkuu ja aloittaa
aina ja aina vain uuden maanantain. >




Ruoka-aineriippuvuutta on hyva vertailla tavalliseen syomiseen ja syomishéairioon

Normaali sydja
lihavuutta
Ongelma: fyysinen
® painonpudotus

Tunnesydja
sydmishdirioita

Ratkaisu: fyysinen

e |adketieteen hyv. dieetti

® maltillinen liikkunta

e tuki syémiseen, liikuntaan,

eldamantapamuutokseen purkaminen

® myds edellinen keino

Mika prosessi?
® Tahdonvoima

— Lopulta hén eniten varmasti vésyy ai-
naiseen retkahteluun, ryhdistdytymiseen ja
asioiden salailuun, Kanu sanoo.

8-viikkoinen hoito-ohjelma

Ruokariippuvuuteensa vdsynyt voi ottaa
yhteyttd Avominne-klinikoihin eri paikka-
kunnilla, mutta aloittaa voi my6s klinikan
avoimilla, maksuttomilla infoluennolla.

— Pidédn infoluentoja sddnnollisesti ker-
ran kuussa Helsingissé ja satunnaisemmin
Avominnen muiden paikkakuntien klinikol-
la. Sinne tarvitsee vain ilmoittautua ja voi
tulla kuulemaan siitd, miké riippuvuus on
kyseessé ja miten sitd voidaan hoitaa. Kun
hoidon aloittaa, mahdollisesta, edellisestd
riippuvuudesta toipumisesta suositellaan
olevan kulunut noin vuosi.

Klinikalla pidetdédn iltaryhmié, joissa

Ongelma: fyysinen ja emotionaalinen

® humalahakuinen sydminen, tunteiden sovittaminen
e selvittdmaton trauma

o yli- tai alipaino mahdollinen

Ratkaisu: emotionaalinen

® tunne-eldman saatelykyky

® puolustusmekanismeista luopuminen
® trauman ja jarjettdéman ajattelun

¢ Kohtuullisuus ja tunteiden hyvédksyminen

Ruokariippuvainen
kemiallinen riippuvuus

Ongelma: fyysinen, emotionaalinen ja henkinen

® rajoittaminen epanormaali vaste tiettyihin ruokiin
e fyysinen himo

® vaarad ajattelu

e itsensd vahingoittamisen halu
e usein trauma- ja paino-ongelmia

kolmen tunnin aikana kerran viikossa kes-
kustellaan ja edetdéin Minnesota-mallin mu-
kaisin askelin. Lisdksi varsinkin 8-viikkoisen
hoito-ohjelman alussa ollaan enemmén teke-
misisséd ohjaajaan myos puhelimitse ja suljetun
Facebook-ryhmén kautta.

Koukuttava aine taysin pois

Kahdeksan viikon ajan hoidetaan omat ai-
vokemialliset prosessit kuntoon valttamis-
dieetilla.

— Silloin jétetdédn kertaheitolla koukuttavat
ruoka-aineet pois. Useimmilla se on sokeri, jon-
ka lisiksi aluksi my®s viljatuotteet ja hedelmit
jatetddn pois samoin kuin prosessoidut ruuat.
Joillain koukutus voi olla roskaruoka, suolainen
ja rasvainen. Syyllisid taustalla ovat kaikissa
tapauksissa lisdtty sokeri, usein my®s fruktoori-
siirappi, sekd maissi-, riisi- tai perunatirkkelys.
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Ratkaisu: henkinen

¢ humalahakuisuuden valttaminen
e darimmainen rehellisyys

® kurinalainen 12 ask. ohj.

* myos kaksi edellista keinoa

e Luopuminen (syvatason hyvdksyminen)

Léhde: Philip R. Werdell & Mary Foushi. Food addiction institute.

Hyva olo aika pian

Ryhmiéstd muodostuu pieni yhteisonsi.

— Ensimmiiset 2-3 viikkoa on yht lailla
kaikille vaikeaa aikaa. Silloin mieliala vaih-
telee, on drtymysté, levottomuutta, hikoilua,
visymystd ja pahaa makua suussa. Olon lie-
ventyminen tapahtuu kuitenkin nopeasti. Hyvé
olo auttaa eteneméén, mutta toki ryhmassi
valmennetaan selviytyméén arjesta. Myos
yksilévalmennuksissa voi kidydi lisdksi.

Painoon hoidossa ei katsota, vaan mikili
ennen kaikkea painonhallinta tuottaa ongel-
mia, sen hoitaminen on myShemmén ajan asia.

— Luonnostaan kuitenkin turvotus, kivut
ja siryt lahtevit pois. 6. tai 9. viikolla ruo-
kavalioon lisdtdén aiemmin tdysin viltettyjd
ruoka-aineita, kuten hedelmit.

Puolen vuoden hoitopaketti maksaa 985
euroa. Toistaiseksi kunnat antavat maksusi-
toumuksia vain paihde- ja ldheisriippuvuus-
hoitoihin.

Hyva olo helpottaa

Suhteessa alkoholiriippuvuuteen ruokaa Marja
Kanu pitéd4 jopa ongelmallisempana.

— Alkoholia ihminen ei tarvitse mihin-
kidn. Ruoka on tarkedmpi, sitd ilman ei voi
olla. Mutta kun ilman sokeria on ollut, yhden
paivin sokeripommi pilaa pari pdivii. Luo-
vuttamisen tuskaa helpottaa hyvi olo. Jatkuva
ryhdistdytyminen on hankalinta.

Tédhidn asti Kanun ryhmissi on ollut en-
nen kaikkea hyvin menestyneiti naisia, mutta
pelkistddn naisten sairaus ei ole kyseessi. #

TEKSTI: MIRA PIISPA
KUVAT: MATTON JA AVOMINNE

— Alkoholia ihminen ej tarvitse
mihinkédén. Ruoka on tirkeampi, siti
ilman ei voi olla, sanoo Marja Kanu.




