VOI HYVIN, SYO HYVIN,
LISAA TASAPAINOA
JAENERGIAA ELAMAASI

GLUKDOSI-

RUMOUS
—

A0

Hallitse helposti
verensokeriasi

G

JESSIE INCHAUSPE

TAMMI



JESSIE INCHAUSPE

GLUKDOSI-
KUMOUS

Hallitse helposti verensokeriasi

Suomentanut Antti Immonen

80 VUOTTA

HELSINKI



www.instagram.com/glucosegoddess

Shakespeare-sitaatti sivulla 181 on perdisin William
Shakespearen ndytelmésta Romeo ja Julia. Suomentanut
Marja-Leena Mikkola. WSOY, Helsinki, 2006, s. 77.

Alan Watts -sitaatti sivulla 10 on peréisin Wattsin
teoksesta Epdvarmuuden viisaus. Suomentanut Lauri
Porceddu. Basam Books, Helsinki, 2014, s. 52.

MIX

Paperi | Tukee
vastuullista metsénhoitoa
FSC

whwfscorg FSC® C021394

Englanninkielinen alkuteos: Glucose Revolution
© Jessie Inchauspé, 2022
International Rights Management: Susanna Lea Associates

Suomenkielinen laitos
© Antti Immonen ja Tammi 2023

Tammi on osa Werner Soderstrom Osakeyhtiota

ISBN 978-952-04-5529-3
Painettu EU:ssa



SISALLYS

LUKGJaLLE oottt 9
OmMA LATINANI . ettt ettt enis 17

0SA 1: MITA GLUKOOSI ON

. Vilkaisu ohjaamoon: miksi glukoosi on tirked.................. 31
Kylld, tamd kirja on juuti Sinulle.........ccvenenereneeecesceneenennens 32
Mitd tdssd kirjassa sanotaan — ja mitl ei ..........cocccoveeeneecenennn. 34

. Jerry: kuinka kasvit tuottavat glukoosia..........ccccceveruecunncee. 38
TIUKKA EATKKELYS .o 41
RATSKT KUTE Ui nees 43
Herkullinen Bedelimii.........ccuvceveeveececeneneneneneineineeececeneenennens 44

. Perheasioita: kuinka glukoosi padtyy verenkiertoon.......... 46
Yksi vanhempi, neljdi SiSArustA.........ocveecereeeneeeneunencenencenecenenees 50
Entd jos ruokavaliossamme ei olisi ollenkaan glukoosiaz......... 52

. Mielihyvan kaipuu: miksi syomme enemmaén glukoosia

kuin entisaikoina ... 54
. Thomme alla: kuinka glukoosipiikit voi havaita .................. 60
Jotkin glukoosipiikit ovat haitallisempia kuin toiset ................. 66

OSA 2: MIKSI GLUKOOSIPIIKIT OVAT HAITALLISIA

. Junia, paistumista ja Tetristd: kolme asiaa, jotka
tapahtuvat kehossa glukoosipiikin aikana ...........cccceevevuneee 69



Miksi juna pysihtyy — vapaat radikaalit ja
OKSIAALTIVINENL SETESST ..ot 69
Miksi paistumme - glykaatio ja tulehdustila...............cceun.... 73

Hengissd pysyttelyi Tetristd pelaamalla - insuliini ja rasva.... 76

7. Padstd varpaisiin: kuinka glukoosipiikit sairastuttavat ..... 82
Lyhytkestoiset VATKUIUKSEL ..........c.ocueeveureecereecrrecirecereeeneaeeneneenens 83
Pitkikestoiset VATKUTUKSEL ............covvurvvvieiiricieieice e, 91

0SA 3: KUINKA VOIT TASOITTAA GLUKOOSIKAYRAASI

NIKSI 1: Sy ruoka-aineet oikeassa jarjestyksessd ..........coc...... 107
NIKSI 2: Lisad vihred alkupala kaikkiin aterioihisi................... 124
NIKSI 3: Lopeta kaloreiden laskeminen..........ccccoeveuveurerneuncuncnnes 141
NIKSI 4: Tasoita aamiaisen jdlkeistd glukoosikédyridsi............. 157
NIKSI 5: Sy6 mité sokeria haluat — ne kaikki

vaikuttavat SAmMOIN......c.cc.cvcucvriiniciciece s 181
NIKSI 6: Suosi jalkiruokia makeiden vilipalojen sijaan........... 196
NIKSI 7: Nauti viinietikkaa ennen ruokailua .........cccccccevuuuecee. 204
NIKsI 8: Liiku aterian jalkeen..........ccocovnicinciicincinciniinnne. 219
NIKSI 9: Jos kaipaat vilipaloja, sy jotakin ruokaisaa.............. 230
NIKSI 10: ”Vaateta” hiilihydraatit.........c.cccovenererncncccnirenns 237
FUSKAUSSIVUT: Kuinka pidét glukoositason kurissa

vaikeissa 0lOSUNLEISSa ..........couurveurueiieiiciiciccceenee 256
Minun tyypillinen paivani ..., 269
Me kaikki olemme yKsilOitd.........ocevveverernienerenrercieinirennenes 273
LOPpuSanaLt........c.cvvvcerrenerererrereeiericcieneeneeresee e seesesesesene 277
KHIEOKSEL ..o 279
LOPPUVIITEET ... 281

HAKEIMISTO ..ottt ev et s ss e snnas 305



JESSIEN ILMOITUS VASTUUVAPAUDESTA

Yleistajuistan téssa kirjassa tieteellisid tietoja ja sovellan niita
kaytdnnon vinkeiksi. Olen luonnontieteilijd, en ladkari, joten
sinun tulee muistaa, etteivdt vinkkini ole lddketieteellisia
hoito-ohjeita.

Jos sinulla on jokin sairaus tai laakitys, keskustele ldakari-
si kanssa ennen kuin sovellat kirjan neuvoja.

ALKUTEOKSEN KUSTANTAJAN ILMOITUS VASTUUVAPAUDESTA

Tama kirja sisdltaa tekijansa mielipiteitd ja ideoita. Sen on
tarkoitus antaa lukijalle hyodyllistd ja asiapitoista yleistietoa
esitellyistd ajheista. Lukijan tulee ymmartas, etteivit kirjailija
ja kustantaja tarjoa kirjassa lddkinnallisié, terveydenhoidol-
lisia tai muunkaanlaisia ammatillisia ohjeita, jotka sopisivat
yleispatevisti jokaiselle. Lukijan tulee aina kysya ladketieteen,
terveydenhoidon tai muun vastaavan alan asiantuntijalta
mielipidettd ennen kuin hén ottaa kiyttoon mitddn tdman
kirjan ehdotuksista tai tekee niistd omia paatelmidan.

Kirjailija ja kustantaja sanoutuvat irti kaikista mahdolli-
sista henkilokohtaisista ja muunlaisista vahingoista tai ris-
keistd, jos sellaisia aiheutuu suoraan tai epdsuorasti timéin
kirjan sisdllon kédyttamisestd ja soveltamisesta.
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LUKIJALLE

Mitd soit viimeksi?

Mietipa titd kysymystd hetki.

Piditko siitd? Miltd se naytti? Miltd se tuoksui? Milta se
maistui? Missé olit sitd sydodessdsi? Kenen seurassa olit? Ja
miksi katsoit parhaaksi syoda juuri sita?

Ruoka ei ole ainoastaan herkullista, se on elintérkedd. Toi-
sinaan kuitenkin ruoka voi tiedostamatta aiheuttaa odottamat-
tomia seurauksia. Joten itse kunkin on syytd tuumailla myds
muutamaa vaikeampaa kysymysta: Satutko esimerkiksi tietd-
médn, kuinka monta grammaa rasvaa vatsaasi kertyy syotyasi
jonkin herkkupalan? Tiedétkd, onko sinulla sen seurauksena
huomisaamuna herdtessdsi naamassasi finni? Tiedétko, kuinka
paljon plakkia siitd muodostuu verisuoniisi tai kuinka monta
ryppya se tekee kasvoihisi? Tiedétko, ettd saatat olla juuri tuon
herkun takia jélleen kahden tunnin kuluttua nalissési, nukut
tulevana yona huonosti tai tunnet olosi huomenna veltoksi?

Lyhyesti sanottuna - tieddtkd, mitd tuo viimeksi syomasi
asia tekee kehollesi ja mielellesi?

Monet eivit tiedd. Mindkdén en tiennyt, ennen kuin aloin
ottaa selvad molekyylistd nimeltd glukoosi.

Useimmille keho on kuin jonkinlainen musta laatikko:
tieddimme sen tehtdvan, muttemme tasmalleen, miten se toimii.



Usein sydomme lounaaksi jotakin sellaista, mistd olemme luke-
neet tai kuulleet, emmeka sitd, mitd kehomme todella tarvitsee.

”Eldin sy0 yleensd vatsallaan, mutta ihminen sy aivoil-
laan”, filosofi Alan Watts on kirjoittanut. Jos kehomme voisi-
vat puhua meille tuntemuksistaan, asia olisi toisin. Tietdi-
simme tdsmalleen, miksi olemme nalkdisid jdlleen kahden
tunnin kuluttua, miksi nukuimme kehnosti edellisend yona
ja miksi tunnemme olon vetimattomaksi seuraavana paiva-
nd. Soisimme jarkevimmin. Terveytemme kohenisi. Ela-
mdamme paranisi.

Minulla on sinulle jymyuutinen: kehomme puhuu meille
kaiken aikaa.

Emme vain tiedd, kuinka kuunnella sita.

Kaikki, mitd panemme suuhumme, saa aikaan jonkin
reaktion. Se, mitd sydbmme, vaikuttaa 30 triljoonaan soluun
ja 30 triljoonaan bakteeriin sisallimme.! Tassd erditd seu-
rauksia: ruokahimot, finnit, migreenikohtaukset, aivosumu,
mielialan vaihtelut, lihominen, hedelméttomyys, munasarjo-
jen monirakkulaoireyhtymad, tyypin 2 diabetes, rasvamaksa,
sepelvaltimotauti. Nama kaikki riesat ovat viesteja siitd, etté
jokin kehossa on pielessa.

Syypéd on ympiristomme. Ravintovalintoihimme vaiku-
tetaan miljardien markkinointikampanjoilla, joiden tarkoi-
tuksena on tahkota rahaa elintarviketeollisuudelle — meille
kaupitellaan limuja, pikaruokaa ja makeisia.> Kampanjat usein
oikeutetaan sanomalla, ettd "merkityksellista on, kuinka pal-
jon syot — prosessoidut elintarvikkeet ja sokeri eivit itsessadn
ole pahoja”? Tiede kuitenkin kertoo aivan muuta: prosessoi-
dut elintarvikkeet ja sokeri ovat sinéllddnkin haitallisia, vaik-
kemme edes séisi niitd valtavia kaloriméaria.*

Harhaanjohtavan markkinoinnin takia uskomme muun
muassa téllaisia véitteita:
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“Lihomisessa on kyse ainoastaan nautittujen ja kulutettu-
jen kalorien suhteesta”

“Aamiaista ei saisi koskaan jattda valiin.”

“Riisikakut ja hedelmédmehu ovat terveellisid.”
”Rasvaiset ruoat ovat epdterveellisid.”

“Meidén ei tarvitse syodé sokeria saadaksemme energiaa.”
”Tyypin 2 diabetes on perinndllinen sairaus, se pitdd vain
hyvaksya.”

”Jos painonpudotus ei onnistu, se johtuu vain tahdon-
voiman puutteesta.”

”Unisuus kolmen aikaan iltapdivélld on ihan normaalia
- silloin kannattaa juoda kahvia”

Viéidranlaiset ruokavalinnat vaikuttavat fyysiseen ja henkiseen
hyvinvointiisi ja estdvit sinua herdamaistd joka aamu mahta-
van virkedna. Ei vélttdmattd vaikuta kovin pahalta, vaikka et
tuntisikaan oloasi mahtavaksi joka aamu heratessdsi, mutta
entd jos se olisi mahdollista? Etkohdn sindkin haluaisi sita?
Usko pois: se on mahdollista jokaiselle.

Tutkijat ovat yrittaneet jo pitkdén selvittad, miten erilaiset
ruokailutottumukset vaikuttavat, ja nykyadn tieddmmekin
aiheesta enemmin kuin koskaan. Laboratorioissa eri puolilla
maailmaa on tehty viimeisten viiden vuoden aikana innosta-
via 16ydoksid: tutkijat ovat seuranneet reaaliaikaisesti, miten
keho reagoi ruokaan - ja osoittaneet, ettd vaikka se, mitdi
syomme, onkin merkityksellistd, myos se, kuinka sydomme —
missd jarjestyksessd ja millaisina yhdistelmind ja aines-
joukkoina - on myos olennaista.

Tutkimuksissa on kdynyt ilmi, ettd ihmiskehossa on yksi
mitattavissa oleva asia, joka vaikuttaa sen kaikkiin jérjestel-
miin. Jos ymmaiarrdmme tuota yhté asiaa ja teemme oikeita
valintoja sen optimoimiseksi, voimme parantaa suuresti seka
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tyysistd ettd henkistd hyvinvointiamme. Tuo asia on veren-
sokeri - eli glukoosin médra veressimme.

Glukoosi on kehomme péiasiallinen energianlahde. Saam-
me siitd suurimman osan sydmastamme ruoasta. Verenkierron
mukana glukoosi kulkeutuu soluihimme. Sen pitoisuus voi
heilahdella suuresti paivdan mittaan, ja jyrkdt veren glukoosi-
pitoisuuden lisdykset — joita nimitdn glukoosipiikeiksi — vai-
kuttavat kaikkeen, muun muassa mielialaan, unen laatuun,
ihoon, painoon, immuunijérjestelméan terveydentilaan, sepel-
valtimotaudin riskiin sekd hedelmallisyyteen.

Meiti ei juurikaan varoitella glukoosista, ellemme sairasta
diabetesta, mutta itse asiassa glukoosi vaikuttaa meistd jokai-
seen. Viime vuosien aikana vilineitd glukoosin tarkkailemi-
seksi on tullut aiempaa paremmin ulottuvillemme. Tdman
sekd edella mainitsemieni tieteen edistysaskelten ansiosta
saamme kdyttoomme enemmain dataa kuin koskaan aikai-
semmin - ja voimme hyddyntda sitd saadaksemme entista
paremman kasityksen kehostamme.

Téma kirja on jasennetty kolmeen osaan: ensimmaisessa
osassa kerron, mitd glukoosi on ja miti tarkoitan puhuessani
glukoosipiikeistd; toisessa osassa kuvailen, miksi glukoosi-
piikit ovat haitallisia, ja kolmannessa neuvon, miti voit tehda
valttadaksesi glukoosipiikit ja sydda silti mieliruokiasi.

Ensimmaisessd osassa siis selitdn, mitéd glukoosi on, mista
se on perdisin ja miksi se on niin tirkedd. Glukoosista tuote-
taan jatkuvasti uutta tieteellistd tietoa, mutta emme saa sitd
ulottuvillemme tarpeeksi nopeasti. Glukoosin séitely on
tarkeda jokaiselle, sairastipa diabetesta tai ei: 88 prosentilla
yhdysvaltalaisista glukoositason sddtely on todennakdisesti
héiriintynyt (vaikkei heilld olisikaan ldaketieteellisten ohjeis-
tusten mukaan ylipainoa), ja useimmat eivit sitd tiedd.” Kun
glukoositason sddtely on hairiintynyt, koemme glukoosi-
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piikkeja. Glukoosipiikin aikana glukoosia erittyy kehoomme
nopeasti ja sen pitoisuus verenkierrossamme kasvaa yli 1,7
millimooliin litrassa suunnilleen tunnin (tai lyhyemmén
ajan) kuluessa ja laskee sitten aivan yhtd nopeasti. Glukoosi-
piikit aiheuttavat haitallisia seurauksia.

Toisessa osassa kuvailen glukoosipiikkien aiheuttamia
lyhyen aikavilin haittoja - joita ovat muun muassa nalka,
ruokahimot, vdasymys, hankalat menopaussioireet, migreeni,
huono unenlaatu, tyypin 1 diabeteksen ja raskausdiabeteksen
hallinnan vaikeus, heikentynyt immuunijarjestelma seké huo-
nontunut kognitiivinen toimintakyky — mutta kerron myos
pitkan aikavilin haitoista. Hairiintynyt glukoositason sditely
néet aiheuttaa my0ds osaltaan vanhenemista ja kroonisia sai-
rauksia, kuten aknea, ekseemaa, psoriasista, nivelreumaa,
kaihia, Alzheimerin tautia, sy6pdi, masennusta, suolisto-
vaivoja, sepelvaltimotautia, hedelmattomyyttd, munasarjojen
monirakkulaoireyhtymad, insuliiniresistenssid, tyypin 2 dia-
betesta ja rasvamaksaa.

Jos merkitsisit glukoositasosi graafille minuutin vilein
joka pdivd, viiva pisteiden vililld nousisi ja laskisi aika lailla.
Tama graafi kuvaisi glukoosiarvojesi vaihtelua eli glukoosi-
kdyrddsi. Kun teemme eldméantapamuutoksia vélttadksemme
glukoosipiikkejé, tasoitamme glukoosiarvojen ailahtelua.
Mité tasaisempi glukoosikdyrd on, sitd parempi. Glukoosi-
kayrad tasoittamalla vdhenndmme insuliinin - hormonin,
jota vapautuu reaktiona glukoosiin - maaraa kehossamme, ja
tamad on hyodyllistd, koska liiallinen insuliinin mééra on yksi
niistd tekijoistd, jotka aiheuttavat insuliiniresistenssia, tyy-
pin 2 diabetesta ja munasarjojen monirakkulaoireyhtymaa.®
Glukoosikédyrdd tasoittamalla tasoitamme luonnollisesti
my0s fruktoosikdyrdd (sokeripitoisissa elintarvikkeissa on
glukoosin lisaksi fruktoosia). Se on hyddyllistd, sillé liiallinen

13



fruktoosi lisad liikalihavuuden, sepelvaltimotaudin ja alko-
holista johtumattoman rasvamaksan todennakoéisyytta.”

Kolmannessa osassa osoitan, kuinka pystyt tasoittamaan
glukoosiarvojesi vaihteluja kymmenelld yksinkertaisella ruo-
kailuun liittyvélld niksilld, jotka on helppo omaksua osaksi
arkea. Opiskelin yliopistossa matematiikkaa ja sen jélkeen
tohtorikoulussa biokemiaa. Koulutukseni suomilla vilineilld
olen voinut analysoida valtavan mdirdn ravitsemustieteen
aineistoa ja poimia sieltd parhaat osat. Lisaksi olen tehnyt itse
monia kokeita kayttdmalld laitetta nimeltd jatkuvan glukoosi-
seurannan sensori, joka kertoo minulle glukoosiarvoni reaali-
ajassa. Esittelemdni kymmenen niksid ovat ylldttavan yksin-
kertaisia. En pyyda sinua jattamadn jéalkiruokia lopullisesti,
laskemaan kaloreita tai treenaamaan tuntikausia pdivassa.
Sen sijaan voit kayttad hyvaksesi asioita, joita opit fysiolo-
giastasi tdmdn kirjan ensimmadisestd ja toisesta osasta — eli
kuuntelemalla omaa kehoasi - jotta osaat tehdd parempia
ratkaisuja, kuinka sinun pitdisi syoda. (Ja usein se tarkoit-
taa, ettd sinun tulisi kasata lautasellesi tavallista enemmén
ruokaa.) Annan kirjan viimeisessd osiossa kayttoosi kaiken
tarvittavan tiedon, jonka avulla valtit glukoosipiikit ilman
ettd sinun tarvitsee kdyttad glukoosin seurantaan tarkoitettua
laitetta.

Koko kirjan mittaan selitdn tieteen viimeisten saavutusten
avulla, miksi ndma niksit ovat tehokkaita, ja kerron tosielaman
tarinoita, jotka todistavat niiden toimivuuden kaytanndssa.
Néet aineistoa, joka on poimittu sekd omista kokeistani ettd
Glucose Goddess -yhteison kokeista. Glucose Goddess on
perustamani verkkoyhteiso, jonka jasenmédrd on kasvanut
(tatd kirjoittaessani) jo yli 200 000 henkeen. Saat myo6s lukea
kertomuksia jdsenistd, jotka ovat kirjaan koottujen niksien
avulla pudottaneet painoaan, hillinneet ruokahimojaan,
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parantaneet energiatasoaan, saaneet puhtaamman ihon, paas-
seet eroon munasarjojen monirakkulaoireyhtymén oireista,
kadntineet tyypin 2 diabeteksen kehityksen parempaan suun-
taan, karistaneet syyllisyyden tunteen ja vahvistaneet valta-
vasti itseluottamustaan.

Luettuasi tdmén kirjan kykenet kuuntelemaan kehosi
lahettdmid viesteja — sekd ymmarrat, mitd sinun tulee seu-
raavaksi tehda. Teet tiedostavia ravitsemusvalintoja etkd ole
endd mainosten uhri. Terveytesi kohentuu, ja samoin kay
koko elamallesi.

Tiedédn timén varmuudella, koska niin tapahtui minullekin.
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OMA TARINANI

Tieddt varmaan sanonnan “Terveyttd ei kannata pitad itses-
tddnselvyytend”? No, mind kuitenkin pidin sitéd itsestdan-
selvyytend, kunnes 19-vuotiaana onnettomuus muutti
elamani.

Olin Havaijilla lomalla ystdvieni kanssa. Erddna iltapdiva-
né lahdimme retkelle viidakkoon ja saimme mahtavan idean
hypati alas vesiputouksen pdidltd (juonipaljastus: se ei ollut-
kaan kovin mahtava idea).

Se oli ensimmadinen kerta elimdssani, kun kokeilin mitdan
sellaista. Ystdvani olivat kertoneet, mitd minun pitéisi tehda:
”Pida jalkasi tikkusuorina niin, ettd jalkaterdsi osuvat veteen
ensimmadisend.”

”Selvi juttu!” sanoin ja hyppasin.

Heti loikattuani kielekkeeltd jouduin kauhun valtaan ja
unohdin neuvon. En paitynyt veteen jalat edelld - laskeu-
duinkin perdpéaa edelld. Osuessani veteen paineisku lahetti
pitkin selkdrankaani sokkiaallon, joka aiheutti domino-
efektin ja puristi kasaan yksi kerrallaan jokaisen selka-
nikamani.

Naks-naks-naks-naks-naks-naks-naks, ne naksahtelivat -
aina toiseksi ylimpédn selkanikamaani asti, joka murskaantui
paineesta neljadntoista osaan.
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Myos elamadni hajosi kappaleiksi. Sen jalkeen mielsin eld-
mani jakautuvan kahteen vaiheeseen: onnettomuutta edelta-
vain ja onnettomuuden jélkeiseen aikaan.

Vietin seuraavat kaksi viikkoa liikkumattomana sairaalan
vuoteessa odottaen selkidrankaleikkausta. Maatessani valveil-
la yritin mielessdni hahmottaa toimenpiteitd, joita minulle
kohta tehtdisiin. Ne tuntuivat epdtodellisilta: kirurgi avaisi
keskivartaloni kylkipuolelta, vyotiaroni kohdalta, ja sen jél-
keen vield seldsta, vaurioituneen nikaman kodalta. Han pois-
taisi luunpalaset sekd kaksi vililevyd niiden ympariltd, su-
lauttaisi sitten kolme nikamaa yhteen ja poraisi lopuksi kuusi
kolmen tuuman pituista metallitankoa kiinni selkdrankaani.
Sahkoporalla.

Toimenpiteeseen liittyvit riskit kauhistuttivat minua:
keuhkojen perforaatio, halvaantuminen, kuolema. Minulla ei
kuitenkaan ollut vaihtoehtoja. Nikamien osaset painoivat
selkdytimeni kalvoa. Miké tahansa isku (vaikka portaissa
kaatuminen) voisi saada ne vahingoittamaan kalvoa ja hal-
vauttaa minut vyotarostd alaspéin. Pelkdsin. Néin jo mieli-
kuvissani, kuinka makaisin leikkauspdydalld verta valuvana
ja ladkarit luopuisivat leikistd. Kuvittelin eldméni paattyvan
niin, ja vain siksi, ettd hauskanpidon aikana olin kesken
hypyn janistanyt.

Leikkauspdiva ldhestyi hitaasti mutta varmasti. Lopulta
sen koittaessa melkein toivoin jo, ettei leikkausta tehtaisi-
kéan. Kun nukutuslaakari alkoi vaivuttaa minua uneen kah-
deksan tunnin pituista toimenpidettd varten, mietin olisiko
hin viimeinen ndkemaéni ihminen. Rukoilin. Halusin elaa.
Tiesin, etté jos vield herdisin leikkauksen jalkeen, olisin suun-
nattoman kiitollinen koko lopun ikéni.
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Lopputulos.

(Ei, tiimd ei laukaise
hilytystéd lentokentdn
turvatarkastuksessa.
Ja kylld, timd pysyy
mukanani loppuidn.)

Heridsin. Se tapahtui keskelld yota, olin herdamdssé yksin.
Ensi alkuun tunsin suunnatonta helpotusta: olin elossa. Sitten
tunsin kipua. Korjaan: tunsin paljon kipua. Uusi tukirankani
tuntui siltd kuin selkdrankaani olisi puristanut rautanyrkki.
Yritin nousta istumaan, jotta voisin kutsua hoitajan. Muuta-
man yrityksen jdlkeen hoitaja ilmaantuikin paikalle pahan-
tuulisena ja vdhittelevdna. Kamala tapa tulla vastaanotetuksi
takaisin maailmaan. Toivoin, ettd ditini olisi ollut paikalla.
Olin toki kiitollinen: tunsin syvéa ja suurta kiitollisuutta
siitéd, ettd olin elossa. Mutta olin myos tuskissani. Koko sel-
kddni sattui. En voinut liikkua tuumaakaan tuntematta, ettd
tikit repeytyisivat auki, ja hermot jaloissani olivat paivikausia
kuin tulessa. Sain kipulaikkeitd kolmen tunnin vilein. Hoi-
taja kdvi huoneessani tasmallisin viliajoin, nipisti hieman
reiteni rasvakerrosta ja painoi sithen neulan - vuoron perdian
kumpaankin jalkaan. En voinut nukkua, koska joka paikkaan
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koski hirveisti, enkd syomaan, koska opiaatit saivat minut
voimaan pahoin. Painoni putosi kahdessa viikossa yli 11 kiloa.
Tunsin itseni samaan aikaan seka onnekkaaksi ettd typeréksi.
Olin pahoillani tapahtuneesta — tunsin syyllisyytta siité, etta
ldheiseni joutuivat kdiymadn tdmén kriisin ldpi, enkd tiennyt
mitd tehda.

Kehoni parani muutamassa kuukaudessa, mutta sen jal-
keen mieleni ja sieluni kaipasivat kuntoutusta. Tunsin itseni
irralliseksi todellisuudesta. Kun katsoin kdsidni, ne eivit vai-
kuttaneet minun kdsiltdni. Kun katsoin peiliin, kauhistuin.
Jokin oli pielessd. En kuitenkaan tiennyt, mika.

Valitettavasti ei tiennyt kukaan muukaan. Ulkonaisesti
ndytin olevan taas ihan kunnossa. Pidin siksi tuskani omana
tietonani. Kun joku kysyi minulta vointiani, vastasin: "Than
hyvin menee, kiitos.” Jos olisin ollut rehellinen, olisin vastan-
nut: “Tunnen olevani muukalainen omassa kehossani, en
pysty katsomaan peiliin joutumatta pois tolaltani, ja pelkdan
kuollakseni, etten tule endd ikind kuntoon.” Tuntemukseni
diagnosoitiin myohemmin depersonalisaatio- ja derealisaatio-
oireyhtymiksi, mielenterveyden hdirioksi, jossa ihminen ei
saa yhteyttd itseensa tai hantd ymparoivadn todellisuuteen.

Asuin tuolloin Lontoossa. Muistan istuneeni metrossa ja
katselleeni vastapéddtid istuvia tyomatkalaisia ja miettineeni,
kuinka monella heistd mahtoi olla vaikeuksia, jotka he katki-
vdt niin kuin mindkin. Haaveilin, ettd joku junassa huomaisi
kéarsimykseni ja kertoisi ymmartavansa — ettd oli tuntenut
samoin kuin mind ja palautunut kuitenkin omaksi itsekseen.
Mutta tietenkin toiveeni oli turha. Noilla metrin paéssa
minusta istuvilla ihmisilld ei ollut aavistustakaan siitd, mitd
siséllani tapahtui. Mind itsekddn en oikein tiennyt, mita si-
salldni tapahtui. Enka liioin tiennyt, mitd heidan sisillaan
tapahtui ja kérsivatko hekin.
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