Onko pulmasi ilta-
syominen? Nalka kurnii ja
tekee mieli sy6da, vaikka
juuri haukkasit omenan ja
sitd ennen voileivan?

Kasi kdy huomaamatta
kaapilla, ja eilen avattu
keksipaketti on yhtakkia
tyhja? Haluaisitko loytaa
itsekuria iltasyomisiin?
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dssi tilanteessa kannattaa
kddntdd katse siihen, mitd
tapahtuu ennen iltaa. Jacit-
ké aterioita viliin paivilla:
aamiaiseksi pelkistdin kah-

via ("maha on vield tdynni edellisen il-
lan syomisistd”) ja lounaaksi nopea ke-
vyt salaatti ("kun tulee kuitenkin illalla
taas syotyd”). Iltapdivilld nilkd jo kur-
nii, mutta pidtit sinnitelld (*jaikaapin
tyhjeneminen edellisiltana kalvaa miel-
td"). Piivilliseksi pari voileipdd ("en tee
kunnon ruokaa, kun tulee kuitenkin
syotyd sitd liikaa”). Illalla napostelet taas
samaan tahtiin kuin ennenkin.
Kuulostaako tutulta?

iluun

Silloin ei riité, ettd tavoittelet itsekuria
jasitd kautta iltasyomisen vihencdmista.
Itschillinedd ei 1ydy, jos on kova nilki.

Monet ajattelevat, ettd mielihalu ja
iltasyomisen himo ovat eri asioita kuin
nilkd, ja siksi liiallisesta iltasyomisestd
tulee helposti huono omatunto. Mieli-
halu voi kuitenkin olla yksi nilin ilme-
nemismuoto. Vatsa ei vélctdmaited vield
kurni, mutta silti tekee mieli syddi:
syyni voi olla se, ettd paivin aikana on
tullut sydtyi lilan vihin.

Jos siis haluat vihentii iltasyomistd,
kiddnni katse taaksepdin: soitkd riittd-
visti pdivilld? On positiivisempi tavoite
lisatd syomistd péivilld kuin tavoitella
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vain iltasyomisen vihentdmistd. Energia
kannattaa suunnata ennemmin tekemi-
seen eli sydmisten jirkeistimiseen pii-
villd kuin iltasyomisistd murehtimiseen.
Huono omatunto ja murehtiminen
eivit laske painoa tahi verensokeria.

Sydmisen vihentiminen ei onnistu
ilman suunnittelua ja vaivannikod.
Ensimmaiseksi kannattaa tarkistaa pii-
vin aterioiden rytmitys. Nyrkkisdin-
noksi sopii hyvin se, ettd aterioiden vili
on enintddn 4-5 tuntia. [tseddn ei saa
padstad “nilinhititilanteeseen”: silloin
ruokamiirin hallinta on vaikeaa.
Toinen pohdinnan paikka on lou-

£

nasruuan jirjestiminen, jos tarjolla ei
ole limmintd ateriaa. Ohessa on esi-
merkki monipuolisen evisaterian koos-
tamisesta. Lounaan ja ilta-aterian vili
voi muodostua liian pitkiksi, ja silloin
voi olla paikallaan sy6dd nilkidd picivi
vilipala iltapdivilld. Jos muuta ei ole
saatavilla, vilipalan voi korvata vaikka
kuitupitoisilla vilipalapatukoilla, joita
on helppo pitid varalla laukun pohjalla
tai tydpoydin laatikossa. O

yhteensa
1 340 kcal

22

yhteensa
660 kcal

Eroon napostelusta

Kun pyrkii eroon jatkuvasta
iltanapostelusta, aluksi tavoite
voi olla iltasydmisten rytmit-
tdminen 2-3 hetkeen illassa.
Naposteluhimon yllattaessa
helpottaa tieto, ettd kohta saan
taas sy6da, kunhan odotan vie-
1 hetken. Ateriarytmissa on se
hyva puoli, etta silloin on maa-
ritelty ajat sydmiselle ja sille,
milloin ollaan sydmatta.

>
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® o Tyypin 1 diabeetikoilla napos-
telu tuo haastetta pikainsuliinin
annosteluun. Yleisena ohjeena
sanotaan, ettd noin 10 grammalle
hiilihydraattia ei tarvitse pistaa
pikainsuliinia. Mutta entd jos 10
grammaa hiilihydraattia siséltavia
suupaloja tulee vartin vélein?
Edellisen sivun naposteluillasta
kertyy hiilihydraattia yli 100 gram-
maa 10-15 gramman annoksina:
jos niille ei lainkaan pisteta pikain-
suliinia, verensokeri nousee illan

aikana ja on korkea vield aamulla-
kin. Kun verensokeri on usein kor-
kea aamuisin, ensimmadinen ajatus
on lisata perusinsuliinia.

Se on kuitenkin tassa tapauk-
sessa vaara ratkaisu. Ennen perus-
insuliinin annoksen nostamista
taytyy selvittda, miten iltasyomi-
nen vaikuttaa verensokeriin. My6s
napostelulle taytyy jossain vai-
heessa iltaa pistaa pikainsuliinia.
Tuskin kukaan pistaa jokaiselle
suupalalle insuliinia, siita kertyisi

> Pikainsuliinin annostelu

esimerkki-iltana yli 10 pistosker-
taa. lltasyomiset olisi hyva pyrkia
rytmittamaan pariin-kolmeen
annokseen ja pistaa niille pikain-
suliinia niiden hiilihydraattien
mukaisesti.

Jos iltasyomiset haluaa hallin-
taan, myos tyypin 1 diabeetikon
kannattaa rytmittaa koko paivan
ruokailut, vaikka nykyaikainen
joustava insuliinihoito mahdollis-
taa pitkatkin ateriavalit.

Punainen
ka Ia keltto 6 annosta

300 g perunaa kuorittuna
150 g selleria

200 g porkkanaa

noin 100 g purjoa

400 g seitia

11vetta

1 kalaliemikuutio

1/2 dl tomaattipyreeta

1/2 tl suolaa

6 kokonaista valkopippuria

Lammin paivallinen auttaa usein
leipdateriaa paremmin pitamaan nalan
kurissa illalla. Esimerkiksi keitto on
helppo ja nopea ratkaisu, ja sen voi
tehda jo edeltdavana paivana valmiiksi.

Kuori ja paloittele perunat, selleri ja
porkkana. Leikkaa purjo renkaiksi.
Paloittele kala.

Kuumenna vesi kattilassa ja lisaa
liemikuutio, valkopippurit seka selleri- ja
porkkanapalat. Keitd viitisen minuuttia.

Lisaa sitten perunat, purjo ja kalapalat.
Keitd noin 10 minuuttia. Lisaa lopuksi
tomaattipyree ja suola.

Vertailun vuoksi

Yhdessa leikkeleleivdssa on noin
210 kcal energiaa, eli Iahes kaksin-
kertainen energiamadara verrattuna
@ Yksi lautasellinen (noin 3 dl) kalakeittoa lautaselliseen kalakeittoa.
sisaltda noin 110 kcal (460 kJ) energiaa ja
noin 10 grammaa hiilihydraattia.
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