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YNta pitkas

amiaiseksi kah-
via ja juusto-
naksuja, lou-
naaksi vohve-
leita ja limsaa,
illalliseksi pellil-
linen pannaria.
Vilipaloina suklaata, keksié ja karkkia.
Tamd ei ole otelihotusleirin ruokalistal-
ta, vaan kylmakoskelaisen Tea Sund-
bergin, 40, arkipaivasta.

Teamyontid elaneensi epatavallisen
makeaa eliméi, epatavallisen pitkééin,

- En muista, milloin minulla olisi
ollut nélks, Tea tunnustaa.

Toissdkin tydkaverit tuovat paivit-
tain uusia herkkuja kahvihuoneen poy-
dalle: pullaa, kakkua, kekseji ja kark-
keja. "Tea, tédlld olisi vield kakkua..”
Kaikld tietavat, ettd kun muut eivit
enéd jaksa syod, Tea jaksaa.

Yksi yrityksista
Vaikka Tea on napostellut surutta jo
kaksikymmenta vuotta, herlttely ei
ndy misséidn, Hanelld on riittanyt ener-
giaa kolmivuorotyohdn vanhusten
ldhihoitajana, Vaakakin niyitaa vain 49
kiloa. 164-senttinen Tea tietdd olevansa
liian laihaja siksi herkuttelun on loput-
tava. Tea haluaa muutenkin oppia eli-
méadn terveellisemmin.

Viimeksi Tea yritti tosissaan lopet-
taa herkuttelun viime toukokuussa.
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Hiin lenkkeili ja treenasi salilla yhteen-
8é kolmesti viikossa, mutta lihasten
sijaan kasvoivat vain vatsamakkarat,
Sitten Tean silmiin osui lehtiotsikko:
“Kesdkuntoon kolmessa viikossa”. Han
piitti kokeilla jutun ohjeita.

~ Kestin tasan kolme p&ivai. Sitten
oli pakko saada suklaata.

Ensin Tea antoi itselleen luvan pitéa
yhden karkkipaivin viikossa. Pian hin
alkoilipsua, ja karkkipdivi sai olla joka
péiva.

- Tunsin epidonnistuneeni taysin.

Tea tietdd kuitenkin hyvin, miksi
herkkuja on niin vaikea jattaa.

Koukussa makeaan

Iiman péivittdistd herkuttelua Teaan
iskee kdinkkarankka. Silloin mies saa
kuunnella kinkuttelua. Tallaisten pai-
vien varalta miehen vaatekaapissa on
salainen piilo: Tean herkkulaatikko. Se
on piilotetiu Tean 19-vuotiaalta pojal-
ta, joka on perinyt ditinsid makean-
himon. Pojalle maistun myds kunnon
ruoka, toisin kuin Sidilleen.

Tean mukaan napostelu on tdysin
verratiavissa tupakanpolitoon.

- Molemmat ovat opittuja tapoja,
vieroitusoireetkin ovat samat. Napos-
telusta ei tosin seuraa huonoa omaa-
tuntoa, toisin kuin tupakoimisesta.

Seitseméantoista vuotta tupakoinut
Teayrittilopettaa seitseman kertaa Kah-

napostelija

Tea Sundberg on elanyt vuosikymmenia
melkein pelkastaan pullalla, kekseilla ja

makeisilla. Voiko kyltymatdn
oppla sydmaan oikein kahdessa viikossa?
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Tean napostelupdivan ruuat

Kaksi kahvikupillista,
joissa loraus kevytmaitoa.

| klo 11.00 JEEELEEIR

[FEEEXE] Kolme valmispinaatti-
ohukaista ja puolukkahilloa,
Kuusi kappaletta Saarioister
kasvispyorykoita.

Kahvi ja kaksi Domino-
keksia seka kolme Jaffa-
keksia. Kymmenen
kappaletta Haribon
nallekarkkeja ja lakurulla.

CPEEED Banaani ja ruusunmarja-
vadelma-pilttipurkki.
Haribon kirpeita karkkeja.

Kahvi ja nelja Jaffa-keksia.

Awleele] Banaani.
[PEFIEDR] Seitseman suklaakeksia.

Tean terveellisen pdivan ruuat

[IEERG Kaksi kahvikupillista
maidolla.
Kaurapuuroa ja ruusun-
marja-vadelmapilttia,
3 dl appelsiinituoremehua.
Sitruunateeta ja hunajaa
seka kiiwihedelma.
Broilerisalaatti, kaksi nakki-
leipdd ja lasillinen vetta.
Meksikonpapupataa, kaksi
nakkileipda ja lasillinen vetts.
Kahvikupillinen maidolla.
Raejuustoa ja ananasmurskaa

:



Tean kotona
on aina oltava
perustarpeet ell
suklaalevy, jaatelo-
paketti ja kaakao-

jauhepurkki.







deksannella yritykselld jokin "napsahti
paissi” ja sauhuttelu jii lopullisesti.
Vuosien napostelukierteestd eroon
padseminen vaatii napsahduksen
lisiksi konkreettista apua. Pyysimmera-
vitsemusasiantuntijaa arvioimaan Tean
viikon ateriat jalaatimaan hénelle uuden
ruokaohjelman kahdeksi viikoksi.

Nilka tavan takia

Kun ravitsemusasiantuntija Anu
Kosonen selailee Tean ruokapéiva-
kirjaa, hin huomaa heti ongelman yti-
men. Tea syd tavan ja tarjonnan mu-
kaan, ei ndlkaénsa.

_ Ruokapiivikirjasta nakyy, ettei
Tea suunnittele sydmisia. Han ei vélité
siitd, mitd laittaa syuhunsa ja miten
ruoka vaikuttaa kehoon.

Tean ruckatavat saavat Kososelta
kouluarvosanana kutosen. Tea itse an-
taisi ruokatottumuksilleen vain vito-
sen.

Vaikka Tea onkin diritapaus, hin ei
ole ainoa ongelmanapostelija. Toisin
Luin Tea, useimmat napostelijat syovat
lounaan. Napostelu alkaa jo tydpaikal-
la ja jatkuu illalla kotona. Siind missd
naiset napostelevat makeita herkkuja,
miehet popsivat makkaraa ja kaljaa.

Kosonen tietdd, ettei napostelija
vithdy hellan diressi. Tea rakastaa lei-
pomista, mutta mies hoitaa ruuan-
laiton. Teaa odottaa kotona ldmmin
ateria, jonka hén syd aina. Kososen
mukaan timé on virhe.

- Jos on sydnyt koko paivén eiké ole
nilki, ruuasta on kieltdydyttavi.

Tean taktiikka on ollut tiysin pain-
vastainen.

Miké on liikaa?

Jos tyopaikalla on Tean lempikekseji,
hin kiy purkilla niin kauan kunnes se
on tyhjé. Kotona on aina oltava suklaa-
ta. Se auttaa Tean mielestd joka asiaan,
kuten pannukakkukin. Tea tekee itsel-
Jeen, miehelleen ja pojalleen oman pel-
lillisen. Mies ja poika syovat korkein-
taan puolikkaan, Tea koko pellillisen.
Joskus on mennyt kolmekin.

- Pellillinen pannaria ei tunnu mis-
sadn.

Napostelun ja syomishdirion ero e
ole aina selvi. Kososen mukaan syo-
mishiirio voiliittyd naposteluun taise
voi johtaa sithen. Yksi varoitu smerkki
on suuren mairan syominen kerralla.

- Hairioihin ja ahmimiseen liittyy
aina tunne siité, ettei pysty lopetta-
maan syomista.

Kielletty kiusaus 5
tuo hetkessd veden
Tean kielelle.

Jos haluat selvittdd, onko naposte-
lustasi harmia, mieti, oletko yleensa
pirted vai alakuloinen. Palaudutko lii-
kunnasta, kipeytyvitko lihaksesi, sai-
rasteletko usein?

Kosonen kehottaa myés kirjaamaan
herkuttelut viikon ajan. Nain saat sel-
ville, mitd oikeasti syat.

Katse menneisyyteen
Tarkein kysymys, joka napostelijan
tulisi kysyi, on: Miksi syon ndin? Tea
kysyi tdté itseltidn ensimmaisen
ker ran tdnd kesénd.

Tea uskoo, etti napostelu alkoi, kun
hén sai ensimmaéisen lapsensa.

Aiemmin hén eli kahvillaja tupakal-
la ja painoi 45 kiloa. Odottaessaan
ensimmaistddn Teatiesi, ettd hanen oli
alettava sydda kunnolla. Hén ei vain
tiennyt, miten ja mitd. Neuvolassa
kehotettiin syémain sitd, mitd miell
teki. Tean teki mieli eskimopuikkoja.
Niinpa han so6i paketillisen eskimo-
puikkoja joka pdivi.

e rsasssTest e e ]

Tea tietaa, ettel
paase 55 kilon
tavoitepalinoonsa
napostelemalla.
|ihakset eivat kasva
ilman kunnollisia
ravintoaineita.

—Napostelu ei ndkynyt minussa, mut-
ta vauva painoi viisi kiloa syntyessaan.

Lapsena Tea herkutteli vain karkki-
paivanadn kerran viikossa, kuten
muutkin. Vain naapurintyt6lld oli aina
karkkipiivi. Teasta tuli naapurissa
vakiovieras ja tytoistd ystivid.

~ Aitini ei ehtinyt kokata arkisin ja
sdimme einesruokia. Maidon avulla
sain nieltyii kuvottavan valmiskaali-
laatikon purematta.
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*Juustonaksuja
on ihana sy6da
aamiaiseksi

kahvin kanssa™

Yhtakkid Tea oivaltaa: sieltdhdn
napostelu onlahtenyt! Hén ei koskaan
oppinut nauttimaan oikeasta ruuasta,

Kososen mukaan napostelija ei
yleensi itse tiedd, miksi napostelee.
Taustalta l6ytyy kuitenkin samoja syitd.

- Usein ahmitaan jonkin tunteen
takia. Syyné voi olla vaikea kokemus
menneisyydessé, tydvisymys tai stressi.

Syiden kaivaminen syvéltd kannat-
taa. Kun tiedit syyt, ratkaisuja on hel-
pompi hakea.

Uusille tavoille

Kosonen vakuuttaa, ettd napostelun
kukistamiseen voi riittad kaksi viikkoa,
5iind ajassa naldn pitdisi palautua ja
vireystason nousta - kunhan noudat-
taa sovittua ohjelmaa. Kuulostaa hel-

7 munkkl = 1,3

KILoA PORKKANOITA

polta, mutta tapojen muuttaminen voi
viedd useamman vuoden.

Uuden ruokaohjelmansa ensimmai-
sind paivind Tea huomasi, ettei make-
asta eldméstd luopuminen ole help-
poa. Hénen oli opeteltava kaupassa
kiiynti ja syominen uudelleen. Miten
suunnitellasyomiset etukiteen, loytad
sddnnéllinen ruokarytmi, valmistaa
uusta aterioita ja kiertad karkkihylly?

- Ei ole ollut helppoa. Himoitsen
hulluna suklaataja pullaa yhé joka péi-
vi. Vield en ole sortunut, vaikka olen-
kin ollut ddrirajoilla ja tosi pahalla tuu-
lella himon iskettya.

Tea on selvinnyt tilanteesta ldhte-
mélld ulkoiluttamaan koiraansa tai
syomélla sosekeittoa.

Jos herkuttelet jatkuvasti munkeilla, muista, etti
vhden kalorimééra vastaa ldhes isoa lounasta.
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Kahden viikon aikana Tea on sortu-
nut vain yhteen herdteostokseen kaup-
pareissulla. Hén ei onneksi ostanut
tuttua suklaalevyd, vaan pussillisen
karviaisia.

- En tiedd, miten olisi kéynyt,jos oli-
siollut eri vuodenaika.

Litted vatsa palkintona

Vaikeuksista huolimatta Kososen
lupaus on pitényt paikkansa. Kahden
herkuttoman viikon jédlkeen tuloksia
alkaa ndkyd. Tea tuntee olonsa kylldi-
seksi, tasapainoiseksi ja entistd energi-
semmiéksi. Tydkaveritkin ovat huoman-
neet, ettei Tea enidd nuoku poydén 44-
ressa aamuisin. Nalkédd ei ole vield tullut,
mutta ruuansulatus on alkanut toimia
paremmin.

Parasta on ollut turvotuksen havidmi-
nen.

- Enééd en niytd siltd kuin olisin vii-
dennelld kuulla raskaana. Pulla ilmei-
sesti turvottaa, Tea miettii.

Kahdessa viikossa Tea on myds
alkanut loytdd oikeaa ruokarytmii - ja
uusia, sallittuja herkkuja. Niistd suosik-
keja ovat pavut. linssit. couscous ja
rahkasmoothie.

Kososen mukaan karkkipiivi kerran
viikossa auttaa hillitsemadn napostelu-
himoja. Mydhemmin siiti voi luopua.

- Kun oppii kohtuuden, voi syoda
huolettomammin. Jos muu ruokavalio
on kunnossa, pieni herkuttelu on sal-
littua vaikka joka péaivi.

Tea ei uskalla pitad karkkipdivid vie-
18 pariin kuukauteen. Han haluaanih-
da, koittaako kahden kuukauden jil-
keen ihme — péivé, jolloin munkki ei
enda maistu, @

Lue nettisivuiltanme, onnistuiko
Tea. Kerromme niyds, miten selvicit
yleisimmisti napostelutilanteista.
sport-lehtifi.



