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Ajatus tasta kirjasta syntyi Juhani Laakson Tietoisuustaidot
itsehoidon ja terapiatyon tukena -koulutuksessa vuosina
2011-2012. Istuimme vierekkiin luennoilla. Oli vaikeaa olla
kommentoimatta toiselle, miten esitettava asia liippasi ravit-
semusterapiaa ja syomistd. Oli mahtavaa saada vuosien
tyoskentelyn jalkeen koulutuksessa lisda tyokaluja tunnesyo-
miseen ja syomisen hallintaan. Koulutuksissa harvoin pu-
hutaan syomisesta tai painonhallinnasta, mutta naima asiat
oli helppo linkata omiin asiakkaisiin ja omaankin eldméan.
Kirja-ajatus kypsyi mutta jai vélilld taka-alalle. Jalkikdteen
voi sanoa, ettd hyvi niin, silld jos olisimme kirjoittaneet
kirjan vuosia sitten, siitd olisi tullut kovin erilainen. Nako-
kantamme olisi ollut paljon rajatumpi ja kokemuksemme
harjoitusten kaytosta olisivat olleet vahdisempid. Myohem-
min myds kirkastui, ettd nimenomaan tunnesyomisté pote-
vat ja heitd hoitavat tarvitsevat lisdd tyokaluja. Kéytinnon
tydssd huomasimme myos itse tarvitsevamme kisikirjan,
josta kaikki hyviksi havaitsemamme harjoitukset 16ytyisi-
vat. Téssd kirjassa integroidaan koulutuksista saatua antia,
kaytannon kliinistd kokemusta sekd tiedettd. Toivomme
kirjan tuovan pitkaaikaista iloa ja hyotyé niin sinulle, joka
syot tunteisiisi kuin sinulle, joka olet tunnesyd6jan ldheinen
tai ohjaat ihmisid tyossési kohti sydmisen taitoa.
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Tunnistatko itselldsi tai toisella ihmiselld tunnesyomista?
Léhes jokainen sy0 joskus muusta syystéd kuin fysiologisen
nildn takia. Se on normaalia ihmisen kéyttdytymistd. Jos
sen sijaan tunnistat itsessési sellaista tunnesyomisté, joka
selvasti haittaa elamaa tai heikentdd elimanlaatua ja terveyt-
td, tdma kirja on sinulle. Haitallisen tunnesyomisen lisaksi
paneudumme kirjassa my0s vadristyneeseen ruoka- ja keho-
suhteeseen.

Tama kirja on tarkoitettu ihmiselle, joka tunnistaa tunne-
sy0jén itsessddn ja kokee, ettd tunteet ja drsykkeet hallitsevat
syomistd. Syominen ei ole omassa hallinnassa, koska kehon
tarpeiden kuuntelu on vdistynyt. Tdssd kirjassa kasitelladn
ja annetaan tyokaluja tunnesyomiseen, joka haittaa eldman-
laatua ja koetaan hankalaksi. Kirjan harjoitukset auttavat
ymmairtimaan omaa kéyttdytymistd ja mieltd paremmin,
mika auttaa tunnesyomisen tyostdmisessa. Kirja tukee muu-
toksessa ja vie lukijaa kohti itselle merkityksellista arkea ja
parempaa eldmanlaatua. Kirjan harjoitukset perustuvat tut-
kittuun tietoon ja vahvaan kliiniseen kokemukseen. Kaikkia
harjoituksia olemme kdyttdneet seké asiakastydssimme etté
omassa eldimassamme. Jotkin harjoitukset ovat niin sanotus-
ti klassikkoja, ja joitakin olemme itse muokanneet parem-
min tunnesyomisen tyostamiseen sopiviksi.
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Mikédn pikaopas taimé kirja ei ole. Oman syomisen muutta-
minen ja omiin tunteisiin ja kehoon tutustuminen on yleen-
sd pitka ja polveileva tie. On ajoittain innostavaa ja ajoittain
musertavaa huomata, etta monet asiat nousevat esiin ker-
ta toisensa jalkeen. Kuitenkin jokainen harjoitus ja jokai-
nen yritys muuttaa omaa toimintaa vie ihmista eteenpdin.
Ajoittainen takapakki ei tarkoita paluuta ldhtopisteeseen.

Kirja on tarkoitettu paitsi kenelle tahansa asiasta kiinnos-
tuneelle kuin myds ammattilaisille, jotka tyokseen ohjaavat
ja valmentavat ihmisid eldmantapamuutoksessa. Erityisesti
kirja auttaa lihavuuden ja painonhallinnan kanssa tyosken-
televid, ja kirjan harjoituksia voi kayttda seké yksiloohjauk-
sessa ettd ryhmévalmennuksissa.

Ehdotamme, ettd ammattilaiset tekisivat kirjan harjoituk-
sia ensin itse ja vasta sitten asiakkaiden ja potilaiden kanssa.
Kokemuksemme mukaan edes moni terveydenhoitoalan
ammattilainen ei tunnista omaa vaaristynytta kehonkuvaan-
sa tai haitallista suhdettaan ruokaan. Joskus on liian raskas-
ta myontdd vaikka vain itselleen, ettei olekaan tdydellinen.
Mutta eihdn kukaan ole. Harjoituksia voi toki tehd4, vaikka
suhde ruokaan ja kehoon olisi terve ja tasapainoinen, silti
harjoitukset saattavat herdttaa uusia oivalluksia.

Téssd kirjassa ei puhuta laihduttamisesta, eiké juuri edes
painonhallinnasta, vaikka tunnesyominen liitetddn hyvin
usein ylipainoon. On totta, ettd tunnesydminen ja ylipaino
ndyttaytyvit usein yhdessd, mutta todellisuudessa tunne-
syominen ei ole kiloriippuvaista. Ylipaino yleensa vain herit-
tad jhmisen miettimadn syomistapojaan enemmadn, ja kos-
ka lihavuus on suuri stigma yhteiskunnassamme ja myos
ihan oikea terveysongelma, siithen aletaan usein hakea apua.
Myos terveydenhuollon ammattilaiset reagoivat asiakkai-
densa painoon ja ohjaavat heité jatkohoitoon.

Yhteiskunnassamme tunnesyomisestd tuntuukin tulevan
ongelma vasta, kun se nakyy ihmisen fyysisessa olemukses-
sa. Monesti normaalipainoiset tai hoikat tunnesy6jat hakeu-
tuvat vastaanotolle hieman anteeksi pyydellen, ikdan kuin
heilld ei olisi oikeutta hakea ja saada apua. He tulevat har-
voin jatkohoitoon terveydenhuollon ammattilaisen lahetta-
ménd. Normaalipainoisten tunnesyomista tai vaaristynytta
kehonkuvaa ja suhdetta syomiseen ja ruokaan ei tunnisteta
kovin hyvin.



Ravitsemustieteilijd Ulla Kéarkkaisen vaitoskirjatutkimuk-
sessa selvitettiin nuorten aikuisten suhdetta painoonsa.
Tutkimus oli osa laajaa FinnTwini6-tutkimusta, ja mukana
oli yli 4900 suomalaista miestd ja naista. Tutkimuksessa
havaittiin, ettd lahtotilanteessa painoonsa tyytyviiset nai-
set olivat lahes alipainoisia ja heiddn painoindeksinsa oli
keskimédrin 19 kg/m?. Normaalipainoisista naisista vain 13
prosenttia ja miehistd 20 prosenttia oli tyytyviisid painoon-
sa 24-vuotiaana.

Luvut ovat hatkahdyttévia, ja luultavasti ndiden lukujen
taustalla on tunnesyomista ja syomishéirioita eikd vain vaa-
ristynyttd kehonkuvaa tai sosiaalisen median luomaa pai-
netta. Kdytdnnon tyossa on havaittu, ettd tunnesydminen
voi muuttaa muotoaan. Nuorena aikuisena kasitys omasta
kehosta saattaa olla vddristynyt ja ihannemitat ovat tiukem-
mat kuin terveyden ja hyvinvoinnin kannalta olisi tarpeel-
lista. Tavoitteiden saavuttaminen vaatisi syomisen tiukkaa
rajoittamista ja/tai lilkunnan epitervettd lisdamistd. Kun
keho saa liian niukasti ravintoa suhteessa kulutukseen, se
saattaa vaikuttaa mielialaan. Tdma puolestaan voi johtaa
tunteiden sddtelyn héirioon, ja ruoasta ja syOmisestd saattaa-
kin kehittyéd tapa nostaa mielialaa ja poistaa ikéviksi koet-
tuja tunteita. Kun ajan mittaan keho aletaan hyviksyé sen
kokoisena kuin se on, mutta tunteiden sddtelya jatketaan syo-
milld, voi tuloksena olla painon nousua ja muitakin ter-
veyshaittoja. On todella hyvi, ettd nykydan kouluissa on
tunnetaito-ohjausta. Olisipa meilldkin jo ollut!

Tunnesyomisongelmien hoito auttaa yleensd myds pai-
nonhallinnassa suuntaan tai toiseen. Jos lihavuuden taustal-
la on tunnesyomistd, ei lihavuutta ratkaista laihduttamalla.
Silloin ratkaisuna on pureutua asian todelliseen ytimeen eli
tunteisiin, niiden saételyyn, uusien toimintamallien 16yty-
miseen ja ajatusansoihin(eli ajatuksiin, joita alamme pitda
virheellisesti totena). Jo pelkdstdan hyvéin ruokarytmin l6y-
tyminen ja ravinnon riittava saanti voivat tehdd ihmeitd myos
painolle. Vastaanotoillamme tdma ihme koetaan usein. Kun
ihminen alkaa sy6da saannollisesti ja riittavasti, katoaa mie-
litekojen suurin voima.

Luitpa tétd kirjaa sitten terveydenhuollon ammattilaisena
tai tunnesyomisen kanssa itse kamppailevana, ennen koko
kirjan lukemista mieti hetki, mitd odotat kirjalta ja millaisia
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tavoitteita asetat. Pelkka kirjan lukeminen ei ratkaise ongel-
mia, mutta antaa tyokaluja, joilla voi 16ytdd ratkaisuja ja

mennd oikeaan suuntaan suhteessa syomiseen, ruokaan ja

kehoon. Voit jo nyt tehdad kirjan lopusta (s. 210) Suhde ruo-
kaan ja syomiseen -harjoituksen. Téll6in sinun on helpompi

ymmartid timanhetkisti tilannettasi. Suhde ruokaan ja syo-
miseen muokkautuu lapi elaman. Tdman kirjan on tarkoitus

auttaa saamaan suhde terveeseen suuntaan. Vaikka kirja ei

tee ihmeitd, sind voit tehd4, jos alat tyostad muutosta. Tarvit-
set rohkeutta katsoa nykytilannettasi rehellisesti, paattavai-
sesti ja myotatuntoisesti. On tarkedd uskaltaa tehda toisin

kuin aiemmin ja horjuttaa vanhoja ajatus- ja toimintamalleja.
Jotta muutosta syntyy, sinun on luotettava prosessiin ja muis-
tutettava itsellesi (tai asiakkaallesi), ettd tama kaikki on vai-
van arvoista ja tiedat, ettd timé johtaa parempaan. Usein kdy
niin, ettd alitajunta jaa tyostdmadn opittua ja se jalostuu pik-
kuhiljaa toiminnaksi. Oivallus voi tapahtua vasta kuukausien

tai jopa vuosien jélkeen.

Kun alkaa muuttaa elimédédnsd, ihminen on usein karsima-
ton ja haluaa, ettd muutokset tapahtuvat nopeasti. Joskus
tunteiden, sydmisen ja painonnousun keha voi nayttad ohei-
sen kuvan mukaiselta. Ongelmaan voidaan tarttua missé

tyytymattomyys
omaan elamaan
jaolotilaan
stressi ja
ylipaino riittamattomyyden
tunne
tunnesyominen tunnesyominen

syyllisyys ja hapea
syomisesta



tahansa vaiheessa. Tédrkedd on oppia tunnistamaan todelli-
set syyt ja alkaa muuttaa oikeita asioita. Joskus tyytymét-
tomyys itseen ja paha olo voivat johtua huonoista elaman-
tavoista ja syomisestd. Toisinaan ne saattavat johtua elaman-
tilanteesta, kuten parisuhteen ongelmista tai tydhon liitty-
vistd asioista. Tarkeintd on kuitenkin muistaa, ettd jos huo-
miota kiinnitetddn vain painoon, tunnesydminen saattaa
jopa lisdantya.

Tunnesyémisella siaidelldsn tunteita

Tunnesyomiselld (emotional eating) tarkoitetaan syomista,
joka tapahtuu ensisijaisesti tunteiden, ei fysiologisten viesti-
en ohjaamana. Tunteiden vaikutus sydmiseen on luonnolli-
nen asia, mutta silloin kun tunteet alkavat olla pdaasiallinen
syy syoda, voi ravinnon saanti poiketa fysiologisista tarpeis-
ta ja olla terveydelle haitallista.

Kun tunteita pyritddn sddtelemddn syomisen, syomatto-
myyden tai eri ruokien avulla, puhutaan tunnesyomisesta.
Hyvin usein tunnesyomiseksi késitetidn myos tilanteet,
joissa ulkoiset arsykkeet, kuten ruokakuvat, tuoksut, ruoan
saatavuus tai ruokaan liittyvit ajatukset, saavat aikaan halun
jaimpulssin sy6da. Silloin halu koetaan pakottavaksi ja joko
mahdottomaksi tai ldhes mahdottomaksi vastustaa.

Tunnesyominen on yleensd tiedostamatonta. Kun asiak-
kaat kuvaavat tunnesyomistilanteita, yhteistd on, etteivit
he osaa kertoa, missd kohtaa padtos syomisestd on tullut,
milloin sydminen oikeastaan alkoi ja mitd ajatuksia silloin
oli mielessa. Yleensa he havahtuvat tietoisuuteen vasta, kun
syominen on ohi. Monet kuvaavat, ettd tunnesyomista on
vaikea muuttaa, koska asiat tapahtuvat ikdan kuin tietoisuu-
den tai oman hallinnan ulkopuolella. Tilannetta kuvaillaan
usein niin, ettd “kési vain ottaa syotavaa ja laittaa sitd suu-
hun”, “en voinut mitenkian vastustaa mielitekoa, kun herk-
kua kerran oli tarjolla” tai "havahduin vasta, kun s6in jo jaa-
kaapin edessd nakkeja suoraan paketista”

Jokaisella on vililld tilanteita, joissa sydbminen on tuntei-
den, ajatusten tai ulkoisten drsykkeiden ohjaamaa ja tiedos-
tamatonta. Milloin tunnesyéminen muuttuu sitten ongel-
malliseksi tai haitalliseksi? Jos suljetaan pois diagnosoidut
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syomishdiriot, jotka ovat tunnesyomistd ddarimmilldén, ei

ongelmalliselle tunnesyomiselle ole mitddn yhteniisid kri-

teerejd. Voidaan ajatella, ettd tunnesydminen muuttuu ongel-

maksi, jos ihminen itse kokee sen ongelmaksi. Joku voi syoda

tunneperdisesti tai impulsiivisesti paljonkin, mutta ei koe si-

td mitenkéan haitalliseksi. Toisaalta taas

Yksi tunnesyémisen joillekin hyvin pienetkin tunneperai-

maaritelma voi olla se, set syomiset herdttdvit ajatuksen on-

gelmasta. Oman kokemuksen ja tunte-

muksen arvioinnissa on tdrkedd ym-

martii, miki on itselle normaalia tun-

saatelykeinoja. nesyomistd tai impulsiivista syomis-

td. Yksi tunnesyomisen maaritelmé voi-

sikin olla se, ettd ruoka tai sydminen ovat ainoita tunteiden

saatelykeinoja. Useimmiten henkild sy6 ulkoisten arsykkei-

den, tunteiden tai mielitekojen ohjaamana, mista on haittaa

psyykkiselle ja/tai fyysiselle terveydelle. Itsearvioinnin lisak-

si haitan arvioinnissa tarvitaan yleensd myos ammattilaisen
nikemys.

Toisinaan negatiivisten tunteiden torjuminen voi saada
aikaan ahmintaa. On tarkedi osata erottaa toisistaan tunne-
syominen (emotional eating) ja ahminta (binge eating).
Tunnesyominen on erddnlainen toimintatapa ja ahminta-
hdiri6 on sairaus. Ahmintahiiriolla on oma diagnoosi Suo-
messakin kiytetyssé Amerikan psykiatrien DSM-5-tauti-
luokituksessa (F50.8), mutta Maailman terveysjirjeston
WHO:n IcD-10-tautiluokituksessa sitd ei ole erikseen mai-
nittu. Suomessa ei ole tunnesyomiselle diagnoosia. Muuhun
psyykkiseen hidirioon liittyva ylensyominen (F50.4) voinee
olla tilalla kiytetty diagnoosi.

etta ruoka tai syominen

ovat ainoita tunteiden

Tunnesyémisen mééritelmia

Kliinisen kokemuksemme mukaan tunnesyéminen voi olla
tyypiltdan joko napostelu- tai ahmintatyyppistd. Napostelu-
tyyppisessd tunnesyomisessd ikdviin tunteisiin ja ajatuksiin
reagoidaan syomalla kohtalaisen pienid maarid, kuten yksi
keksi, hedelmd, muutama péahkini tai karkki. Joskus pieni
maédré ruokaa parantaa oloa ja ikdviksi koettu tunne vaistyy.
Useimmiten ndin ei kuitenkaan tapahdu, vaan tunne palaa,
ja mikali sopivaa ruokaa on lahettyvilld, napostelu jatkuu.
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Monille lienee tuttu sellainen tilanne, jossa esimerkiksi jo-
tain tyohon tai opiskeluun liittyvad asiaa kirjoittaessa nou-
see seind vastaan eika tekstid vain synny. Silloin olo saattaa
muuttua levottomaksi ja epdtoivoiseksi ja mieleen saattaa
nousta ajatus syomisesta. Jos sopivaa ruokaa on lahettyvilla
tai jopa nékyvilld, riski sydmiseen ilman oikeaa, fysiologista
nalkad on suuri. Mitd useammin titd toimintamallia toteut-
taa, sitd helpommin syomistd kdyttdd poistamaan epamiel-
lyttévid tunteita.

Napostelulle altistaa my6s ruoan havaitseminen ja sen
helppo saatavuus, ilman ettd sithen vélttdmatta liittyy mi-
tddn erityistd tunnetta. Tyopoydalld olevasta karkkikulhosta
tulee napsittua helpommin kuin muutaman metrin paassa
kaapissa olevasta kulhosta.

Ahmintatyyppisessd tunnesyomisessd on sen sijaan kyse
huomattavan suurista maéristd ruokaa. Silloin ihminen sy6
esimerkiksi suuren annoksen ruokaa, pussillisen pahkinoita
tai paketillisen keksejd. Napostelijalle riittda tunteen neut-
ralisoimiseksi muutama keksi kerrallaan, ahmija taas sy
koko keksipaketin kerralla. Ahmintahdiriostd tdimi eroaa
siten, ettd ahmintahdiriossd saatetaan olla riippuvaisia syo-
misen tuomasta nautinnosta ja tayteyden tuomasta turvan
tunteesta. Tunnesyominen taas on reaktio tunteeseen, eika
ylensyonnilld haeta valttdmatta tiettyd tunnetta tai tunte-
musta. Ahmintatyyppinen tunnesyéminen ei mydskdan
ole niin pakonomaista ja sidnnollistd kuin ahmintahdiriota
sairastavan ahminta on.

Psykologi Susan Albers on perehtynyt tunnesyomiseen ja
tietoiseen syomiseen. Kirjassaan Eat Q - Unlock the Weight-
Loss Power of Emotional Intelligence hin luokittelee tunne-
syomiseen liittyviksi tekijoiksi ja tunnedlykkddn syomisen
haasteiksi laihduttamisen, liiallisen mielihyvéhakuisuuden,
seurassa syOomisen, stressin ja traumat.

Eroon tunnesyomisestd -kirjassa Lisbeth Stahre ja Veronika
Ryd jaottelevat liikaa syovit tunnesydjiin ja pidattyviisiin
syojiin. Tunnesyojdlla he tarkoittavat henkil6d, joka kayt-
tad syomistd strategiana selviytyd tunneperdisestd stressista.
Ruoka ja sydminen ovat pakokeino tunneperdisesti latautu-
neista tilanteista ja ne tuovat lohdutusta ikéviin tunteisiin.
Tunnesydjé yleensa nauttii ruoasta.

Pidattyvaisilld syojilla he tarkoittavat henkilo4, joka kayt-
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tad paljon aikaa ja voimavaroja rajoittaakseen syomistéan,
hallitakseen painoaan tai laihtuakseen. Ruoan terveellisyys
ja oikea kalorimdara ovat tidrkedmpid kuin ruoan maku tai
syomisestd nauttiminen. Suhde ruokaan on ristiriitainen.
Vaikka ruoalla on tarkoitus edistdd terveyttd, aiheuttaa se
kuitenkin paljon ahdistusta. Téta ahdistusta saatetaan sit-
ten paradoksaalisesti turruttaa syomaélld. Kielteinen keha
on syntynyt ja siemenet sydomishdirion synnylle on kylvetty.

Stahre ja Ryd jaottelevat tunnesyomisen yhdeksdan eri
luokkaan:

o impulsiivinen sydminen

« minulla ei ole niin vilid -ajatukseen syominen

o stressiin syominen

o ajatusansoihin uskominen ja syominen

« aina valmiina auttamaan ajatuksesta ahdistumiseen -sydminen

o ikdvystymisen tunteeseen syominen

o olen uhri -ajatteluun sydminen

o lohtusyéminen

« iloon syéminen

Mielihyvijirjestelma,
ruoan valinta ja sydminen

Anniina Koivumaki selvitti gradussaan, miten tunnesydjét
reagoivat ruokakuviin ja mitd heidén aivoissaan silloin ta-
pahtuu. Tunnesy6jilla miellyttavit ruokakuvat aiheuttivat
ei-tunnesydjiin verrattuna voimakkaampaa neuraalista akti-
vaatiota erityisesti tunne-, muisti- ja mielihyvéjarjestelmiin
kuuluvilla alueilla. Tunnesydjié ja ei-tunnesyo6jid erottivat
toisistaan myos tunnesyojien voimakkaampi aleksitymia-
taipumus eli kyvyttdmyys nimetd tunteita, jolla oli myos
positiivinen yhteys ruokakuvien aikaansaamiin neuraalisiin
vasteisiin tunne- ja muistijarjestelmaan kuuluvassa aivojen
osassa (Cortex circularis posterior).
Tunnesyomistaipumukseen liittyy ennakoivassa mieli-
hyvikokemuksessa (wanting) mielihyvéjarjestelman yliak-
tivoitumista. Tama ilmenee keskiaivojen dopaminergisen
jarjestelmadn kautta. Kdytdnndssd se tarkoittaa, etté jos tunne-
syOomiseen taipuvainen nékee jotain itselleen mieluista ruo-
kaa, kuten suklaata kahvihuoneen poydalld, aktivoituu hé-
nen mielihyvéjarjestelménsa jo ennakoivasti ja alkaa erittaa
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vilittdjaaine dopamiinia. Tdma voi tapahtua my®ds, jos hin
kuulee puhuttavan ruoasta, nikee kuvan ruoasta, haistaa tai
koskettaa ruokaa tai ajattelee ruokaa. Se antaa keholle vies-
tid, ettd kohta maistat jotain hyvaa, jolloin sylked alkaa erit-
tya suuhun ja keho valmistautuu vastaanottamaan ruokaa.
Mieleen piirtyy kuva hyvdstd mausta ja nautinnosta.

Mielihyvijérjestelmén tarkoitus on ohjata ihmistd kayttay-
tymaédn niin, ettd hdn sdilyy hengissd. Jarjestelmdan kuulu-
vat aivojen alueet tuottavat mielihyvikokemuksia, jotka ovat
tietoisia kehollisia kokemuksia palkkion saavuttamisesta.
Ruoka, juoma, seksuaalinen kontakti, suoja seka sosiaaliset
kontaktit ovat mielihyvéa tuottavia priméaaripalkkioita.

Tiedostamattomat, automaattiset tunneprosessit kohti
mielihyvédd ohjaavat ihmistd ruoan valintatilanteissa. Voi-
daan ajatella, ettd mikali ruokakaupassa mennédn auto-
maattiohjauksella, valintoja ohjaa ensisijaisesti ennakoitu
mielihyva. Esimerkiksi keksien sijoittaminen hedelma- ja
vihannesosastolle heti sisddntulon viereen ohjaa ihmisié os-
tamaan keksejd enemmén. Halu sy6da kekseja herdd, kun
niitd on ndkyvilld. Muutoin ei vélttimaittd edes nakisi kek-
seja koko ostosreissun aikana. Terveellisimpiin valintoihin
tahditessd onkin tarkedd tiedostaa ndmé automaattiset toi-
mintamallit. Tunnesydmiseen taipuvaisilla ruokakaupassa
kdyminen on hyvin haasteellista ja vaatii suunnittelua, koska
valikoima on nykyddn niin runsas. Kauppaan kannattaakin
mennd kylldisend, virkedna ja ostoslistan kanssa, jotta liika
mielihyvahakuisuus ei padse valtaan.

Maare:

”Vaikka olisi koulutukseltaan ravitsemusterapeutti omat opit
eivdt ole aina ihan hanskassa. Erityisesti mieleeni on jaa-
nyt erds ostoskerta, kun mielihyva ja vaistot saivat vallan, ja
jarki ja todelliset kehon tarpeet olivat ihan jossain muualla.
Léahtokohdat koko péivéan olivat jo huonot, silla koko perhe
oli nukkunut hieman huonosti. Tein liian pitkdn tyopéivan
ja tietenkin olin laiminly6nyt syomisidni. Kitkuttelin pai-
vdn ldpi olemattomilla vilipalaeviilld tyyliin viili, voileipa
ja hedelmad. Kun varttia vaille viisi kdvin hakemassa lapset
hoidosta ja ryntasimme kauppaan ilman ostoslistaa, oli peli
jo menetetty. Lopputulema oli toisaalta lohdullinen, karkkia
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tai muuta vastaavaa ei ostoskasseista 10ytynyt, mutta eipa
juuri kasviksiakaan, paitsi kilo porkkanoita ja kurkku. Lei-
péd sen sijaan oli viittd eri laatua, silld jokainen oli halunnut
jotain, mistd itse pitdd. Tyttdarelle Bagenin Oivallusta, po-
jalle paahtoleipia ja itselleni kauraleipad. Sitten vield jarjen
adnen suosituksesta ruisleipd ja mielitekoon hapankorp-
pua. Kaikilla meilld oli kova néilkéd, minka vuoksi valitsim-
me jotain hiilihydraattipitoista. Jarkeni ei toiminut niin
paljoa, ettd olisin jattanyt edes paahtoleivan ja hapankor-
pun pois. Nalkd ja matala mieliala laskivat kykyani tehda
kaupassa jarkevia tietoisia paatoksid. Koska kehomme ja
mielemme huusivat energiaa, eivdt kasvikset siind sitten
paljoa mielessd kdyneet. Saati ettéd olisi jaksanut laittaa oi-
keaa ruokaa. Iltaruoaksi taisin ostaa valmiiksi paistetut ka-
nankoivet. Voi vain arvailla, millaista sydéminen oli kotiin
pédstyd. Tama tapahtuma on pysynyt mielesséni, ja useim-
miten osaan jo ostaa ruokaa ihan jarkevasti, vaikka olisin
nélkdinen.”

Ent jos kyse on ruoka-aineaddiktiosta?

Riippuvuus eli addiktio (latinaksi addictio eli jattaminen
jonkun valtaan) on pakonomainen tarve harjoittaa jotakin
toimintoa tai kokea tietynlainen tunnetila. Riippuvuuden
vaikutus elamain vaihtelee hyddyllisestd ja eldmaa yllapi-
tiavastd terveestd riippuvuudesta haitalliseen riippuvuus-
sairauteen.

Riippuvuudet voidaan jakaa kehollisiin ja henkisiin eli
fyysisiin ja psyykkisiin riippuvuuksiin. Riippuvuus liittyy
usein mielihyvahakuisuuteen. Yleisié haitallisia riippuvuuk-
sia ovat esimerkiksi paihderiippuvuudet, ladkeriippuvuudet,
nettiriippuvuus ja peliriippuvuus.

Vastaanotolla ja mediassa puhutaan usein syomiseen liitty-
vistd addiktioista eli ruokariippuvuuksista. Tiedemaailmas-
sa ollaan yksimielisia siitd, ettei ruokaan tai ruoka-aineeseen
voi liittyd samanlaista riippuvuutta kuin tupakkaan, alkoho-
liin tai huumeisiin. Ruokaan ja syémiseen liittyy kuitenkin
samanlaisia psykologisia kdyttaytymismalleja kuin edelld
mainittuihin riippuvuuksiin.

Ruokaan liittyvit ongelmat ja riippuvuuden tunne selitty-
vit psykologisilla ilmi6illé, opituilla tavoilla ja toimintamal-
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leilla. Ruokaan liittyy my6s paljon fysiologisia asioita, kuten
verensokerin vaihtelut ja se, ettd sokeri tuntuu vaikuttavan
osaan ihmisistd voimakkaasti.

Lihavuusleikkauksien yhteydessd on tutkimuksissa huo-
mattu, ettd aivot reagoivat eri tavalla ennen ja jalkeen leik-
kauksen. Tatd selittdvanad tekijdnd on esitetty esimerkiksi
suolistomikrobeja ja suolistohormoneja. Suoliston mikro-
bien merkitysta sydmisen sddtelyyn onkin tutkittu, ja jo nyt
voidaan sanoa, ettd syot, mitd suolistobakteerisi haluavat
syodd. Tama on toki yksinkertaistus, mutta usein ihminen
sy0 sitd, mita on tottunut syomaan. Jos tottuu sydmaan run-
saasti sokeria, valkoista viljaa ja vain vahan kasviksia, hedel-
mid ja marjoja, luultavasti jatkossakin makumieltymykset
menevdt totuttuun suuntaan. Pelkdstddn arkielimassé saat-
taa huomata, ettd jo muutaman viikon ruokavaliomuutokset
vaikuttavat makumieltymyksiin. Kun ensin vahentda soke-
rin kaytto4 ja sitten jonkun viikon jalkeen syo makeaa, saat-
taa se maistua liilan makealta eikd ollenkaan miellyttavalta.
Mitd pidempiddn ihminen syo tietylld tavalla, sitd syvem-
maksi makumieltymykset muuttuvat. Tutkimuksessa on to-
dettu, ettd lapsuuden ja jopa sikidajan ravintotottumuksilla
on vaikutusta fysiologiaan ja makumieltymyksiin.

Aikuisenakin voi muuttaa makutottumuksiaan, mutta se
vaatii toistoa ja aluksi runsaasti tietoista toimintaa. Muutok-
sessa olisi hyva luottaa siihen, ettd vahitellen uudet totutut
tavat muuttuvat rutiiniksi, ja sitd kautta makumieltymyk-
set muuttuvat. Ensin toimintaa kannattaa ohjata tietoisesti,
sitten padstdd vapaalle ja antaa suolistomikrobien hoitaa
hommat.

Addiktiossa on kyse muustakin kuin fysiologisesta riippu-
vuudesta, ja siind kaikki aineet ja toiminnat ovat samalla vii-
valla. Tupakassa nikotiinikoukku helpottaa parissa viikossa,
mutta entinen tupakoija voi haluta tupakkaa vield vuosien-
kin pdistd, tai hdn saattaa ndhda unta tupakoinnista. Alko-
holisteja on erilaisia, eikd jokaisella lahde juomaputki paal-
le yhdesta ryypystd. Alkoholiriippuvuus voi kehittyd myos
vahitellen, ja joskus omaa addiktiivista kdyttaytymistd on
vaikea tunnistaa.

IThminen saattaa siirtyd myds aineesta tai toiminnasta
toiseen, kuten ruoasta liikuntaan tai alkoholista ruokaan,
tahattomasti tai tarkoituksella yrittdessdan hoitaa itsedan.
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Toisinaan riippuvuuksia on useampi samaan aikaan. Addik-
tiivisessa kdyttdytymisessa on usein kyse tunteiden sddte-
lystd ja tavasta yrittad sdddelld omaa oloa, padstaa irti nyky-
hetkestd tai vaikeista tunteista. Tassd mielessd sydominen voi
olla addiktio. Asiakkaiden kanssa keskusteltaessa useimmat
kokevat ruokariippuvuutensa eli addiktionsa enemmankin
psykologisena. Monet tosin kuvaavat, ettd mieliteko makeaan
voi olla hyvinkin vaativa, mutta se kohdentuu yleensd johon-
kin tiettyyn tuotteeseen tai jopa tuotemerkkiin. Fysiologinen
riippuvuus ei ilmene siten, ettd haluaa juuri Fazerin Sinis-
td eikd Maraboun suklaata. Toki paremman puutteessa voi
syoda vaikka sokeripaloja, mutta se lienee harvinaisempaa.

Tunnesyomisessd on kyse moninaisesta ongelmasta, joka
ei selity yksin fysiologialla. Taman takia esimerkiksi sokerin
jattdiminen kokonaan ruokavaliosta ei hoida ongelmaa, vaik-
ka se voikin vieda tilannetta aluksi oikeaan suuntaan. Avuksi
tarvitaan kokonaisvaltaisempaa hoitoa, jossa huomioidaan
seka fysiologia etta psyykkinen puoli.

Anette:

“Opiskeluaikoina minulla oli tapana ostaa iso karkkipussi,
kun yritin virittda itseni tentin lukemiseen. Soinkin reilun
pussillisen karkkia ja yritin pysyé hereilld ja lukea tenttiin.
Se ei ollut kovin hyvé strategia. Pitkat junamatkat koti- ja
opiskelupaikkakunnan vililld kuorrutin makealla, karkin li-
saksi myos pullalla tai muilla leivonnaisilla. Luonnollisesti
tdma toimintamalli ei ollut ollenkaan jarkeva eiké ainakaan
ravitsemusterapeutin imagoon sopiva. Liséksi isoista soke-
rimaaristd tuli todella paha olo. Himmentévaa oli kuitenkin
se, miten monta vuotta toistin tita mallia.

En osaa sanoa, missd kohtaa aloin muuttaa toimintaani,
mutta niin tapahtui. Muutin ruokatottumuksiani perusruoan
suhteen ja lisasin ruokavaliooni proteiinia ja rasvaa. Samalla
vahensin karkin maarda ja sydmiskertoja. Vahitellen mieli-
tekoni muuttuivat ja tietoinen toimintani muuttui tiedos-
tamattomaksi. Nykyddan minun ei tee mieli sydda karkkia
juuri koskaan. Saatan joskus ostaa lakuja tai leivonnaisen tai
leipoa itse. Perheeni vihaa tapaani, etten osta juuri koskaan
itselleni karkkia, jalkiruokaa tai jadtel6d, vaan pyydén heiltd
maistiaisia. Kyseinen tapa johtuu siit4, ettd oikeasti tulen
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tyytyvéiseksi todella vihastd maardstd makeaa enkd kaipaa
omaa annosta tai kokonaista jaateloa.

Minusta on oikeastaan vastenmielistd ajatella, ettd pitdi-
si syoda paljon makeaa kerralla. Nalkdisend saatan syoda
tarjolla olevaa makeaa, mutta todellisuudessa nalkaisena-
kin minun tekee mieli enemmaén oikeaa ruokaa. Minulta
puuttuu myds niin kutsuttu jalkiruokamaha. Jos ravintolas-
sa olen kylldinen pddruoan jilkeen, mikddn ei saa minua
syomadn end jalkiruokaa.

Olen usein tutkinut ajatteluani ja miettinyt, onko tdma
kontrollia tai tietoista toimintaa, mutta kési sydamelld tay-
tyy sanoa, ettei minun tarvitse sdddelld itsedni néissa tilan-
teissa.

Muutoksen alussa toimintani oli tietoista. Tavoitteenani
oli vihentdd makean syontid ja lisatd jarkevad syomistd, ja
asia vaati tietoisen toiminnan liséksi uskoa ja halua muuttua.
Nykyédn valinnat ovat automaattisia ja tulevat jostain selka-
ytimestd. Kun olen tottunut toimimaan ndin, ei se vaadi mi-
nulta endd ponnisteluja”

Syémiselld haetaan mielihyvdéa

Mielihyvakokemuksen voimakkuus ja sen merkitys ihmisen
hyvinvoinnille vaihtelee yksil6iden vililld. Grayn biopsyko-
logisen persoonallisuusteorian mukaan mielihyvahakui-
suuden taso (sensitivity to reward) korkea—matala-akselilla
madrittdd sen, kuinka voimakas motivaatio ihmiselld on
tavoitella mielihyvian kokemuksia. On viitteitd siitd, ettd
tunnesyojdt saattavat olla ryhma, joiden eldméssa mielihyva-
kokemus on ylikorostuneessa asemassa. Mahdollisesti tunne-
syojilla voimakas mielihyvahakuisuus liittyy muuhunkin
kuin syémiseen.

Davis ja tutkimusryhminsd (2004) tutkivat mielihyva-
hakuisuuden yhteyttd tunnesyomiseen ja ylipainoon 148
terveella naisella. He havaitsivat, ettd mita tirkeimmassa
roolissa mielihyva oli, sitd useammin negatiivisiin tunteisiin,
kuten masentuneisuuteen, reagoitiin syomalld. Ylipainoiset
olivat mielihyvahakuisempia kuin normaalipainoiset, mutta
lihavat puolestaan olivat suunnilleen yhtd mielihyvahakui-
sia kuin normaalipainoiset. Ylipainoisiin verrattuna lihavat
olivat siis vahemman mielihyvihakuisia. Yksi mahdollinen
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TUNNE SYOMINEN!

Tunnesybminen — Léydéa terve suhde itseesi ja ruokaan
auttaa ymmartamaan, mista tunnesyomisessa on kyse.
Kirjassa on runsaasti harjoituksia mielen ja syomisen
taitojen harjoitteluun. ltsehoitoon tarkoitettu kirja toimii

myos kasikirjana ammattilaisille.

Kun tunnet tunteesi ja tunnistat ajatuksesi, ndet mahdol-
lisuudet, joilla muutat toimintaasi ja itseasi. Opit muok-
kaamaan arjestasi sellaista, etta se tukee sinulle tarkeita
asioita. Tama kirja auttaa muuttamaan ajattelua, asennoi-

tumista ja suhdetta itseen, kehoon, syémiseen ja ruokaan.

Ravitsemusterapeutit Anette Palssa ja Maare Kauppinen
ovat tyoskennelleet vuosia tunnesyémisen parissa. He
ovat ravitsemushoidon rautaisia ammattilaisia, joilla on
kognitiivisen lyhytterapian koulutus ja pitka tyokokemus

syomiseen liittyvissa haasteissa.
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