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TEEMA

Lihavuuden psykologiaa

Psykologiset tekijat ovat monella tapaa yhteydessa ylipainoon. Ne lisadvat lihavuuden riskia
ja haittaavat yrityksia laskea painoa. Perimmainen evoluutiopsykologinen tausta lihavuudelle
liittyy nykyiseen ravinnon saamisen helppouteen eli yltakyllaisyydessa elamiseen. Elimistom-
me on varautunut ravinnon saamisen epavarmuuteen, mutta kauppojen hyllyt pullistelevat
monenlaisia herkkuja. Nykyisessa ymparistossa on aiempaa vaikeampaa erottaa ateriointiin
liittyvaa nautinnonhalua nalan tunteesta. Ravinto on siten yksi osatekija ihmisen tunne-ela-

massa ja sen sadtelyssa.

Huonoa ja hyvaa tuuppimista

Kaupoissa tuotteet asetellaan siten, ettd ostaisimme
mahdollisimman paljon eiki siten, ettd se tuuppaisi
meitd tekemddn omalle terveydellemme parempia
valintoja (1). Vaikka ihminen on viisas ja kykenee ra-
tionaaliseen harkintaa, hin tekee my6s kummallisia
padtelmid. Kun kauppaan tullessaan asiakas valitsee
ensin hedelmid ja vihanneksia, voi itselleen antaa an-
teeksi sen, ettd kaupan perdlld sijaitsevista meijeri-
tuotteiden hyllyistd nappaa mukaansa puoli kiloa voi-
ta. Ikddn kuin porkkana ja selleri pienentdisivit voin
kalorim#drdd. Kun kaupassa asioiva lajitoverimme on
viimein padssyt kassajonoon, niin siind odotellessa
mukaan tarttuu vield suklaapatukka.
Jos patukka sijaitsisi lokerossa kan-
nen takana ja sen avaamiseen liittyisi
pieni vaiva, niin patukka voisi jaddd
ostamatta.

Kotiin tullessaan edelld mainittu
lajitoverimme lukee ravitsemustutki-
joiden kansallista ravintosuositusta. Tdssd kohtaa hin
jo hermostuu, ettd jokin asiantuntijajoukko kehtaa
tulla hdnen kotireviirilleen. Itsemddrddmisoikeutta
on loukattu, kun vield kuormittavan tydpdivén jilkeen
pitdisi ruveta katsomaan mitd suuhunsa laittaa.

Paatoksenteon psykologinen ongelma

Ravinnon valitseminen ja ruoan laittaminen sisiltdd
huomattavan paljon p#&tdksid, joista jokainen edel-
lyttdd tydntekoa, valintoja. Jotta voimavaroja edellyt-
tévd rajallinen padtostentekokyky ei rasittuisi liiaksi,
etsimme ensisijaisesti yksinkertaista vaihtoehtoa. Jos
tuoteasettelu ohjaa valitsemaan vddrin, niin ilman eri-

) Jos pakoon ei
paase, niin voi ainakin
syoda suklaata.

tyisid ponnistuksia riski huonoihin valintoihin kas-
vaa. Koska kauppojen valinta-arkkitehtuuria emme
kuluttajina voi muuttaa, voi omassa kodissa itsedin
tuupata oikeaan suuntaan. Nékyville voisi asettaa he-
delmii tai vihanneksia. Suklaan voisi sijoittaa keittion
ylimp#in kaappiin, josta sen hakeminen edellyttdisi
asunnon toisella puolella sijaitsevaa porrasjakkaraa.
Paras vaihtoehto ei silloin edellytd ponnistelua, kun
ravinnon laadun kannalta huonompi taas sitd edel-
lyttdisi. Eli on hyvd maksimoida hyvén saamisen yk-
sinkertaistamista, kun kauppa maksimoi ymmaérret-
tdvdsti myyntidan.

Ihmisen padtoksentekoa ohjaa karkeasti méadri-
teltyni kaksi jdrjestelmdd, joista toinen
toimii impulsiivis-intuitiivisesti ja toi-
nen hitaammin reflektiivisesti, hitaasti
jarkeillen (2). Mikéli jokin asia on opit-
tu tai sille on myd&tédsyntyinen tavoite,
teemme padtoksid automaattiohjauk-
sella. Hidas harkitseminen vaatii pon-
nistelua. Tehtévien ja pddtdsten sujuvuuden vuoksi
ja energian kéyton tehokkuuden mahdollistamiseksi
hidasta padttelyd kéytetddn, kun sen kéytolle ilmaan-
tuu motivaatio ja tilaisuus toimia. Hidas harkinta
on valttdm&tontd, kun jotain uutta opetellaan. Jotta
hyvit valinnat toteutuvat automaattiohjauksella, on
ympdristod aiheellista muokata niitd tukevaksi.

Stressi ja ylipaino

Moderni ympérist6 on ravinnon saamisen helppouden
lisgksi ihmiselle luonnoton. Aivomme normaaliympé-
ristd olisi kuta kuinkin sellainen, jossa alkuperdiskan-
sat saattavat eldd. Erilaiset aivojen sdftelymekanismit
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ovat kehittyneet pientd hienonsdintdd
lukuun ottamatta vdhintddn kymmenid
tuhansia vuosia sitten. Vaarojen ldhteet
ovat tuolloin olleet selkeitd: On parempi
juosta kuin piddstd toisen eldimen ravin-
noksi. Nykyisessd avokonttorimaailmassa
voi olla vaikea havaita, mistd kuormaa on
tullut ja milloin se on ylittdnyt sietokyvyn.

Aivojen kédynnistdessd stressivasteen
glukoositaso nousee, jotta elimistd saa
kayttoonsd lisdd energiaa uhkaavan tekijd
poistaakseen. Mutta mikali tuo glukoo-
simddrd ei tule fyysiseen kdyttdon, ei se
16yd4 itselleen rasvakudosta lukuun otta-
matta uutta kotia. Stressireaktion aikana
hypotalamus-hypofyysi-lisdmunuaisen
kuorikerroksen stressihormoniakseli ak-
tivoituu. Liian pitkdin jatkuessaan akselin
takaisinsyottosilmukka ei vaimenna vaan
lisdd kortikotropiinin eritystd. Pitkdaikai-
sessa stressissd koholla olevat glukorti-
koiditaso aiheuttaa makean nilkdd, herk-
kyys leptiinille heikkenee ja nélkdisyyttd
lisddvén greliinin eritys kasvaa (3). Kaiken
tdmén tavoite on saada aikaan jokin tais-
telutoimenpide, joka poistaisi stressire-
aktion kdynnistdneen uhkatekijin. Mutta
stressin vuoksi epdtoivon alhoon vajonnut
toimistotyontekijd ei voi hajottaa avokont-
toriaan pddtymittd maksamaan suurta
sakkoa. Jos pakoon ei pddse, niin voi aina-
kin sy6dd suklaata.

Aivojen yrittdessd ratkaista kuormaa
tuottanutta dilemmaa, otsalohkon gluta-
maattipitoisuus nousee. Lisdd tehoa pad-
toksille se ei yrityksistddn huolimatta saa
aikaan, vaan kyky padtostentekoon heikke-
nee entisestddn (4). Uni palauttaisi gluta-
maattitasoa normaaliksi, mutta stressaan-
tunut avokonttorin toimistotyontekijd
onkin nyt uneton. Huonosti nukutun yén
jalkeen hin kaipaa aamukahvinsa oheen
muutamaa palaa suklaata. Hyvd uni voisi
stressistd palauttavana toimena edistdd
oleellisesti painonhallintaa (5).

Stressin kuormittaessa tunne-eldmaa
yllykkeiden hillitsemiseen kéytettdvissd
oleva energia on niukimmillaan. Tahdon-
voimalla on vain niukasti tai ei lainkaan
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annettavaa, jos ei l0ydy motivaatiota. Sitd
taasen ei 10ydy, ellei ole 10ydettdvissd esi-
merkiksi suklaalle kilpailukykyistd mieli-
hyvdid tuottavaa drsykettd. Jos ideaalista
vaihtoehtoa ei ole valittavissa, voi valita
vidhemmén huonon kuten vihemmin ras-
vaisen suklaan.

Stressin sddtelymekanismit eivdt ole
kelld@dn tdydellisid ja myOtidsyntyisten tai-
pumusten ohella niitd opitaan kehityksen
aikana. Vakava kaltoinkohtelu tai laimin-
lydminen aiheuttavat kroonista stressid,
joka niyttdytyy elimistdssd ylipainolle
altistavana hiljaisena inflammaationa.
Ahdistuneisuushdiriét ja masennus ovat
lihavilla henkil&illd tavallisempia kuin vi-
estdssd (6). Etenkin epatyypilliseen ma-
sennukseen liittyy makean nilki ja siten
suurentunut riski painonnousuun. Liséksi
varsinkin naisilla lihavuuteen saattaa liit-
tyd itsetuhoisia ajatuksia. Lihavuuteen liit-
tyy merkittdvid syrjintédd ja hdpedleimaa,
joka stressid aiheuttavana voi entisestddn
vaikeuttaa painon laskua. Hépedleiman
taustalla on lihavuuden tulkitseminen it-
sekontrolliongelmaksi ja inhoa heréttdvik-
si sen sijaan, ettd lihavuus ymmarrettdisiin
sairaudeksi (7).

Lopuksi

Behavioraalisen ekonomian ndkdkulmasta
lihavuus on hyperbolisen diskonttauksen
ongelma (8). Ruoan hankkiminen on niin
helppoa, ettd sen eloonjdémistd edellyttd-
vén funktion merkitys on vahdinen. Ruo-
kaa ei endd tarvitse odottaa, jolloin sen it-
seisarvo hukkuu mielihyvin alle. Hyviltd
ndyttdvd ateria riittdd herdttdmadn ruoka-
halua, vaikka hetked aikaisemmin ei ole ko-
kenut lainkaan nélén tunnetta. Seisovasta
pOyddstd, jossa on paljon eri vaihtoehtoja,
otetaan omalle lautaselle enemmén ruo-
kaa kuin pOydéstd, jossa on vain vdhin
vaihtoehtoja.

Mielihyvdn helppo saatavuus voi niin
ikddn olla uhka saman nautinnon saami-
selle myohemmalld ajankohdalla. Sitéd voi
ylldpitdd lisidméilld odotusaikaa tai sen
saamisen vaikeusastetta. Ravinnon koh-

dalla tdm4 voisi tarkoittaa postimerkin
kokoisten taideteoksien maistelua kalliis-
sa gourmet ravintolassa. Lisdksi yhteisen
ruokailuajan vilipalaton odottaminen
vahvistaisi aterian tuomaa mielihyvéd, kun
samalla itse ruokailutapahtuman merkitys
kasvaisi.

Moderni maailma on tdynné keskitty-
mistd herpaannuttavia signaaleja, jotka
synnyttivit tarvetta tehdd valintoja. Va-
lintavaihtoehtojen tulvasta ja yltakylldisyy-
destd itselle vilttdméattomien vaihtoehto-
jen 16ytdminen saattaa olla yhté helppoa
kuin paloletkusta juominen. Runsaat
vaihtoehdot voivat lisitd avuttomuuden
tunnetta ja kaventaa siten autonomian ko-
kemusta. Esimerkiksi suuressa marketissa
saattaa l0ytdd loputon midri eri olutvaih-
toehtoja. Néistd valitseminen vie energiaa
muilta marketissa tehtévistd valinnoista,
mikéli valintaa on ylipddtdin kyennyt teke-
maéin. Signaalien ja kohinan suhde on hei-
kentynyt huomattavasti vuosikymmenien
aikana kaiken muuttuessa ylimitoitetun
tarjonnan vuoksi kohti samanarvoisuutta
eli yhdentekevyytta.
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