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kasvua ja aiemmin valmistuneen opinnaytetyon tuloksia. Opinnaytetyon
tutkimustuloksissa nousi esille ehdotuksia mielenhallinnan ja tietoisen syémisen
kaytosta Erittain niukkaenergisen dieetin, eli ENE-dieettiryhmé&n
ohjaustilanteissa. Lansimaissa mindfulnessin suosio on kasvanut viime vuosina
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1 JOHDANTO

Yleisintd lihavuus on 55-64-vuotiailla miehilla ja naisilla yli 65-vuotiailla.
Suomalaisista 25-74-vuotiaista miehista 70 % ja naisista vahintaan 57 % oli
ylipainoisia ja runsaalla viidenneksella painoindeksi oli yli 30, mik& luokitellaan
lihavaksi.  Lihavuudella  tarkoitetaan normaalia  suurempaa  kehon
rasvakudoksen méaaraa. (Mustajoki 2008, 112-114; World Health Organization)

Lansimaissa mindfulnessin suosio on kasvanut viime vuosina ja siita on tullut
valtavirtaa. Mindfulnessilla tarkoitetaan hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa.
Tietoinen lasnéolo perustuu vanhoihin itdmaisiin meditaatioihin ja itAmaiseen
filosofiaan. (Silverton 2013, 13-14)

Kehittamistehtava pohjautuu opinnaytetyéhon Erittain niukkaenerginen dieetti-
Asiakkaiden  kokemuksia painonhallintaryhmista  painonhallinnassa ja
laihdutustulosten pysyvyydessa (Kauppila-Hopeevaara 2015). Opinnaytety6n
tutkimustehtavien tavoitteena oli selvittdd mitk& olivat painonhallintaa edistavia
tekijoitda, mitka olivat painonhallintaa hidastavia tekijoita ja asiat missa olisi
tarvittu lisatukea. Tuloksista selvisi, ettd vuosi dieetin loppumisesta seitseman
vastaajista oli onnistunut laskemaan painoa pysyvasti, mutta eivat olleet
pysyneet samoissa tuloksissa, kuin ENE-dieetin paattyessa ja erot lahtépainoon

olivat pienia.

Tutkimuksen tuloksista nousi esille kehittamisajatus mielenhallinnasta,
tietoisesta syomisestd ja sen kayttamisestd painonhallinnassa. Myo6s dieettiin
osallistuneet toivoivat luentoja mielenhallinnasta ja mielenhallinnan keinojen
sisédllyttamisesta dieettiin. Lahdin tutustumaan teoreettisesti mielenhallintaan
mindfulnesin kautta, mielenhallinnan kaytosta painonhallinnassa ja tietoiseen
syomiseen. Opinnaytetyon jalkeen paasin kuuntelemaan Lansi-Pohjan
keskussairaalan ENE-dieetin luentoa, missa psykologi kaytti mindfulnessia ja

tietoisen syomisen tytkaluja, mik& antoi pontta kehittAmistehtavan aiheelle.

Tassa tyossd ENE-dieetilld, tarkoitetaan Erittdin niukka energisté dieettia.



2 MINDFULNESS

Tietoisuus- ja lasndolotaidoilla tarkoitetaan keskittymistd kulloinkin meneilld&n olevan

hetken kokemiseen, havainnointiin ja hyvaksymiseen.

Mindfulnessilla tarkoitetaan hyvéksyvaa tietoista lasnaoloa. Tietoinen lasnaolo
on kulloinkin  meneilladn olevan hetken kokemiseen, havainnointiin ja
hyvaksymiseen keskittymista. Tietoinen lasnaolo perustuu vanhoihin itamaisiin
meditaatioihin ja itAmaiseen filosofiaan. Ajatukset, jotka ovat keskeisia tietoisen
lasnaolon menetelmissa, l0ytyy varhaisista buddhalaisista opetuksista ja
perustuu kasitykseen, ettd kaikki inhimilliset olennot kokevat maailman tietylla
tavalla. Lansimaissa mindfulnessin suosio on kasvanut viime vuosina ja siita on
tullut valtavirtaa, kaypéa ei-uskonnollinen menetelméa. Mindfulnessin lansimaisten
soveltamisen lahti liikkeelle kun, amerikkalainen Jon Kabat Zinn alkoikin ohjata
tietoisuustaitoihin perustuvaa stressinhallinta ohjelmaa kroonisesti sairaille ja
kipupotilaille vuonna 1970.

(Silverton 2014, 12; Klemola 2013, 15, 17; Mielenterveysseura)

Mindfulnessia sovelletaan mm. sosiaalitydssa, terveydenhoitotydssa ja
koulutuksessa. Mindfulness-harjoittelu voi olla avuksi ahdistuksen, stressin,
masennuksen ja kivun lievittdmisessd, mutta se voi olla myods keino
rennompaan, onnellisempaan ja tietoisempaan elamaan. Naiden taitojen
saanndllisen harjoittamisen on havaittu jopa tukevan fyysista terveytta ja
lisddvan vastustuskykya. Lapsille ja nuorille harjoitukset ovat tuoneet apua
keskittymiseen, oppimiseen ja rauhoittumiseen.

(Silverton 2014, 12; Mielenterveysseura)

Mindfulnessin tarkoituksena on kannustaa huomaamaan luontainen taipumus
suhtautua kokemuksiin  automaattisesti ja rohkaista tarkastelemaan
mahdollisuutta tietoiseen reagointiin. Mindfulnessin tarkoituksena on myds
opettaa nakeméaan asiat selkeasti ja kehittdméaan taitoja, joiden avulla voidaan

tietoisesti valita reaktio sellaisissakin tilanteissa, joissa huomaa vastustavansa,



taistelevansa tai takertuvansa johonkin. (Silverton 2014, 13; Klemola 2013, 15-
16)

Silvertonin (2014, 18) mukaan kaikki olemme harjoittaneet tietoista lasnaoloa
luontaisesti lapsuudessa. Havainnoimme kokemustemme yksityiskohdat juuri
sellaisena kuin ne ovat télla hetkelld, arvottomatta tai yrittdmatta muuttaa niita
tietoisen lasnaolon kautta. Aikuisena tietoisen lasn&olon kautta pyritaan
elvyttamaan asenteita ja havaintoja, mitkd ovat havaittavissa ymparistodan
tutkivilla pienilla lapsilla ja elaimilla. He ovat uteliaita, taysin tahan hetkeen
keskittyneitda, touhuihinsa syventyneitd ja leikkisid. Aikuisten kohdalla on
opetettu analysoimaan ja kaymaan lapi kokemuksia enimmakseen ajattelun
keinoin. Mielen kokemuksen nimeamista ja sen kasitteellistd ymmartamista on
pidetty riittavana. Tietoisen lasndolon avulla on tarkoitus havahtua sille, mita
aistimme kertovat. Keho ja mieli vastaanottavat tietoa herkeamatta,
automaattisesti ja ponnistelematta. Tahan informaatioon tietoinen lasnaolo
kannustaa paneutumaan uudelleen n&kd-, maku-, haju-, kuulo- ja tuntoaistia
kayttamalla. Tietoisesti lasnaollessa voi todella havaita jokaisen kokemuksen.
(Silverton 2013, 18)



3 PAINONHALLINTA

Yleisintéa lihavuus on 55-64-vuotiailla miehilla ja naisilla yli 65-vuotiailla.
Suomalaisista 25-74-vuotiaista miehista 70 % ja naisista vahintaan 57 % oli
ylipainoisia ja runsaalla viidenneksella painoindeksi oli yli 30, mika luokitellaan
lihavaksi. Syddessa 3500 ylimaaraisen kilokalorin verran, paino nousee n. 500g
(Heller, 2006). Lihavuudella tarkoitetaan normaalia suurempaa kehon
rasvakudoksen maaraa. Suurin osa liikarasvasta kertyy ihon alle, mutta myo6s
muualle, kuten vatsaonteloon. Sen vuoksi lihavuutta arvioidaan my6s vyotaron
ymparysta mittaamalla. Sen avulla saadaan kasitys keskivartalolihavuudesta,
joka lisda monien sairauksien vaaraa. Vyotardlihavuudesta puhutaan, kun
miehilla ymparysmitta ylittéd 100cm ja naisilla 90cm. Lihavuus heikentda
elinajan ennustusta. Tupakoimattomat lievasti lihavat elavat keskimaarin kolme
vuotta lyhyemman elaman verrattuna normaalipainoisiin tupakoimattomiin.
(Mustajoki 2015; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014; Uusitupa 2009; World
Health Organisation 2015 )

Laihduttaminen on helppoa, mutta painonhallinta vaikeaa (Mustajoki 2015).
Painonhallinta ei kaikkia elamé&n osa-alueita ratkaise, mutta se edistaa terveytta
ja vaikuttaa moneen asiaan (Alapappila, Pusa, Joki & Turku 2012, 9).
Suurimmalla osalla aikuisista ei painonhallinta enaa onnistu, koska
elinymparistd on muuttunut niin lihottavaksi. Mustajoki kuvaa kirjassaan
professori Pekka Puskan havainnollistamaa painonhallintarinnetta (kuva 1).
Siina ihmisen terveydestd huolehtiminen on verrattavissa raskaan pallon
pyorittdmiseen ylamékeen. Yhteiskunnassa monet muutokset ovat jyrkentaneet
makea niin, ettéa ihmisen mahdollisuudet sailyttaa terveytensa, eli saada kuvan
kaltaisesti pallo ylds, heikkenee. Rinteen ollessa riittavan jyrkka, ei osa ihmisista
onnistu lainkaan. Pelkdstddn yksittdisen ihmisen opastaminen tai
kannustaminen ei riita, jos ihmisten terveytta halutaan edistdd. "Rinnetta" tulisi
loiventaa. (Mustajoki 2008, 228-229)



Kuva 1 (Mustajoki 2009, 229)

Ihmisten sydma ruokamaara ei ole ongelma painonhallinnassa, jos kiinnitetaan
huomiota ruokien energiavahvuuteen. Kaloreiden mé&éraa voidaan niin sanotusti
"laimentaa” lisddmalla hedelmien ja kasvisten kayttdd. Mielihalujen kanssa
voidaan parjata ja kaloreita myds kuluttaa ilman hikilikuntaa. Laihduttamisen
yhteydessa olisi kuitenkin hyva harrastaa keskirasittavaa liikuntaa tulosten
edistamiseksi ja lihasmassan sailymiseksi. (Mustajoki 2010; THL 2014;
Uusitupa 2009)

Paras resepti onnistuneeseen painonhallintaan, on joustava elamanasenne ja
kyky kuunnella omaa kehoaan. Ruokaa saatetaan sytda vaikka ei olisikaan
nalka. Sitd kaytetdadn yha yleisemmin tunteiden kasittelyyn, niin suruun kuin
iloonkin, masennukseen, ahdistukseen ikavaan tai tylsyyteen. Syominen
muuttuu kohtuuttomaksi, jos kyseessd on muu kuin kehon ravitseminen. On
tarkeaa huolehtia, ettd syo riittavasti ja saanndllisesti joka paiva. (Rosenberg-
Ryhanen, Makipaa & Nikander 2011, 47, 49; Alapappila ym. 2012, 19)
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4 TIETOINEN SYOMINEN

“Tietoinen lasnaolo tarkoittaa, etté olet keskittynyt, tarkkaavainen ja taysin
tietoinen siitd, mitd juuri nyt tapahtuu sekd sisallasi - kehossasi,
sydamessasi ja mielessasi - ettd ulkopuolellasi ymparistossasi. Tietoinen
lasn&olo on tietoisuutta hetkesta toiseen ilman tuomitsemista tai
arvostelua." (Bays 2011, 28)

Sydéminen on perusedellytys hengissa pysymiselle. Usein tama toimenpide on
ladattu tayteen tuskaa, ahdistusta, syyllisyytta ja hapeéda, tayttymatonta
kaipausta ja epatoivoa. Kun opitaan sydmaan tietoisesti, sydominen voi muuttua
karsimyksen lahteesta itseymmarryksen, uudistumisen ja ilon l&hteeksi.
Tietoisen syomisen avulla voidaan oppia syémaan vahemman ja tuntemaan
itsensa silti taysin kyllaiseksi. Tietoisen lasnéolon harjoittaminen on zenissa ja
buddhalaisessa traditiossa keskeistda. (Bays 2011, 30-33; Keski-Rahkonen,
Meskanen & Nalbantoglu 2013, 117-120)

Viime aikoina tietoinen lasnaolo on ollut suosittu kasite, ja jota kaytetaan ja
tutkitaan yha enemman tieteen, terveydenhoidon ja koulutuksen aloilla.
Tietoisessa syomisessa "kuunnellaan™ niitd monenlaisia tuntemuksia, ajatuksia
ja tunteita, joita syomisen aikana ilmenee. Tietoinen lasndolo perustuu
oivallukseen, etté kun ei kiinnitetd huomiota siihen, mitd nahdaan, kosketetaan
tai syodaan, on aivan kuin sita ei olisi olemassa. Jos esimerkiksi syddaan
samalla kun katsotaan televisiota, hajamielisind ja kunnolla maistamatta, ruoka
kulkeutuu vatsaan kuin huomaamatta. Talloin jaadaan jollain tavoin nalkaiseksi
ja tyytymattomiksi, noustaan poydasta etsimaan jotain muuta, joka voisi ravita.
Kun ei maista mita syo, saattaa lopulta olla halkeamaisillaan mutta taysin
tyydyttamaton. Vatsa tuli tdyteen, mutta mieli ja suu eivat tulleet tayteen vaan
vaativat jatkamaan syomistd. Syomisen ollessa epatyydyttdvad, aletaan
automaattisesti hakea lisda tai jotain erilaista sy6tavaa. Ainoa keinoa puuttua
tdh&n "erilaiseen nalkdan" on istua alas ja olla taysin lasna, vaikkapa vain
muutaman minuutin ajan. Jos sydmiskokemuksen aikana ollaan yhteydessa

omaan kokemukseen seka ihmisiin, jotka kasvattivat ja valmistivat ruoan,
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vaatimaton. Sita kutsutaan tietoisen syomisen lahjaksi, se tekee kokemuksesta
tyydyttavan, syadtiin tai ei. Aivan kuten keskustelu hajamielisena kuuntelematta,
jadé kaipaus laheisyydesta yhteyden kokemisesta. Tietoisen sybmisen avulla
voidaan oppia olemaan lasna syoddessa. Tietoinen syominen herattaa
mielihyvan, joka saadaan syomisestd ja juomisesta yksinkertaisuudessaan.
(Bays 2011, 28-30, 36; Keski-Rahkonen ym. 2013, 35, 114-115)

Tietoisen lasnaolon avulla voidaan mika tahansa, mihin suuntaamme
jakamattoman huomiomme, alkaa avautua ja paljastaa maailmoja, mita ei ole
kuvitellut olevan olemassa. Tieteellisten tutkimusten jatkuvasti kasvava maara
tukee vaitteitd tietoisen lasndolon parantavista ominaisuuksista. Tietoinen
syominen on kokemus, jonka aikana kaikki osat ihmisessa, keho, mieli ja sydan,
osallistuvat ruoan valitsemiseen, valmistamiseen ja syomiseen. Kaikki aistit ovat
mukana tietoisessa syomisessd. Se vie syOmisen ja juomisen rakenteisiin,
vareihin, makuihin, tuoksuihin ja jopa aaniin. Tietoinen sy0Ominen ei perustu
kaavoihin, taulukoihin tai punnitsemiseen, vaan sitd ohjaavat sisdiset
kokemukset, aistimukset, todelliset valinnat ja kokemukset terveydesta
syodessa ja juodessa. Siina itsestaan huolehtiminen korvaa itsekriittisyyden.
Kunnioitus omaa siséista viisautta kohtaan tulee aikaisemman hapean tilalle.
Tietoisen lasnaolon taidon voi oppia kuka vain, eika se ole riippuvainen iasta,
sukupuolesta, lihasvoimasta, kielitaidosta, alykkyysosamaarasta, musiikillisesta
tai mistddn muustakaan lahjakkuudesta. Tietoinen l&asn&olon oppiminen vaatii
ahkeraa harjoittelua ja vie aikaa, aivan kuin mink& tahansa taidon oppiminen.
Kun pystytaan taydellisesti arvostamaan syomisen ja juomisen tapaisia
peruselintoimintoja, paljastuu miten ollaan tyytyvaisia ja rentoutuneita. Tietoinen
syominen on myds keino havaita ne monenlaiset toiminnot, jotka ovat
kaynnissé nenén alla ja omassa kehossa. Tietoinen sydminen ohjaa luottamaan
kehomme luontaiseen viisauteen. (Bays 2011, 30-33; Keski-Rahkonen ym.
2013, 117-120)

Isossa osassa tekniikoista ja kirjoista, jotka tahtaavat ruokailu ja

syomistottumisten muuttamiseen, yritetddn muutosta saada aikaan ulkoapaéin.
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Joillekin tama keino sopii, toisille ei. Tietoinen lasnaolo taas saa muutoksen
aikaan jokaisen itsensa sisélla ja se on luonnollinen ja kokonaisvaltainen
prosessi. Se tapahtuu jokaisen itselleen sopivalla tavalla ja vauhdilla. (Bays
2011, 27; Keski-Rahkonen ym. 2013, 26)

Tietoinen syominen alkaa naléasta. Tietoisen syomisen yhteydessa kysytaan
itseltaan miltd kuulostaa nalkd? Milta nalkd maistuu? Missa kohtaa nalka
kehossa asuu? Mika saa nalan ilmaantumaan? Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd vauvoilla ja lapsilla on intuitiivinen taju siita, miten paljon ja mitd syéda. He
ovat virittdytyneitd kuuntelemaan kehonsa viesteja. Kun lapsille annetaan
tarpeeksi valinnanvaraa ja aikaa, he syovat tasapainoisesti ja juuri oikean
maaran Kkaloreita, vitamiineja, proteiineja ja mineraaleja, rasvaa seka
hiilihydraatteja. Baysin mukaan kaikilla ihmisilla oli téllainen sisdisen
kuuntelemisen taito, mutta ne unohdettiin kasvaessa aikuiseksi. Lapsilla
syOminen jaa toiseksi olemisessa. Lasten kasvaessa vanhemmiksi, syéminen
lakkaa olemasta tankkaustauko. Ruoka saakin monenlaisia tehtavid, kuten
lohduttajana toimimisen, ajatusten muualle viemisend, ikavien asioiden
lykkaajina, turruttamisen, lohduttamisen, palkitsemisen ja jopa rankaisemisen.
Lapsuuden suoraviivaisen nalan, syomisen ja kyllaisyyden suhteeseen
sotkeutuu ajatuksia ja tunteita. Aikuisena syOmisesta on tullut ensisijainen
kiinnostuksen kohde, helposti saatavilla oleva laake kiireisen elaman moniin
paineisiin ja murheisiin. Aikuisena taytyy ehkd jopa komentaa itsedan pois
ruokapoydastd ja suostutella itseddn olemaan syomattd. SyOmistd onkin
alkanut ohjata monet eri voimat, monet erilaiset nalan lajit. Ne ilmenevat
tuntemuksina, ajatuksina ja jopa tunteina kehossa, mielessa ja sydamessa.
Nalan tunteella voi olla monia eri syitd, kuten vasymys, syomattomyys,
ahdistuneisuus tai vaikka yksinaisyys. Joskus naléan tunne ei liity ruokaan, mutta
virheellisesti se yritetaan tyydyttaa syomalla. Tietoisen lasn&olon avulla voidaan
selvittda ja erottaa toisistaan naita erilaisia kokemuksia naléasta. Vasta sitten voi
reagoida kuhunkin sopivalla ja terveelld tavalla. (Bays 2011, 45-46, 50; Keski-
Rahkonen ym. 2013, 114-115, 120-123)
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Jan Chozen Bays luokittelee néldlle seitseman eri lajia: silman nalkd, nenan
nalka, suun nalka, vatsan nalka, solujen nalka, mielen nalka ja sydamen nalka.
Liséksi on olemassa nalkda, joka on itse asiassa janoa. Oppiessa
virittaytymaan naille eri nalan lajeille ja tunnistamaan ne, voidaan tehda
pikainen arvio ennen kuin alkaa syoda. Milla tasolla silmén nalkd on? Enta
solujen nalka? Vastauksen tietdessa voidaan sydda tarkoituksenmukaisemmin
ja ravita kaiken nalan itsessdén. Talldin sybomisesta voidaan nauttia

perinpohjaisesti. (Bays 2011, 50)

4.1 Kuusi periaatetta tietoiselle syomiselle

Tietoisen syomisen periaatteet syomiselle ovat hidas syominen, oikea maara,
ruuan energia yhtéld, tietoinen korvaaminen, poissa silmistd poissa mielesta

seka rakastava ystavallisyys ja sisainen Kkriitikko.

Bays perustelee hidasta syomista kyllaisyyden neljalla eri viestinviejalla ja suun
tyydytyksentarpeella, mitd suu saa pureskellessaan. Ruoan kunnollinen
pureskelu antaa lisda toimintaa ja tyydytysta suulle, sen kokiessa rakenteiden ja
makujen muuttumisen, mutta se mygds auttaa saamaan enemman ravintoaineita
syomasta ruoasta. Syljessd olevat entsyymit pilkkovat ruokaa, joten
ravintoaineiden imeytyminen alkaa jo suussa jo ennen nielemistd, mutta nama
entsyymit toimivat ainoastaan jos pureskelemme ruoan kunnolla ja annamme
sen viipya suussa muutamaa sekuntia kauemmin. Hyvin pureskeltaessa ja
ruoan pilkkoutuessa pieniksi hiukkasiksi, pystyy se imeytymaan helpommin ja
nopeammin. Tama on hyvaksi ruuansulatuselimistélle, keho saa pienemmasta

ruokamaarasta enemman ravintoa. (Bays 2011, 153-154)

Nalkaisyyden lisaksi on tiedettava milloin on kyllainen. Nalalla on nelja eri
tietolahdetta kyllaisyydestd. Ensimmainen merkki kyllaisyydestd on fyysinen
kylldisyyden tunne. Se viesti kulkeutuu taydestd vatsasta aivojen
kyllaisyyskeskukseen. Verenkiertoon imeytyneilta ravintoaineilta tulee toinen

viesti ja kolmas viesti tulee hormoneilta, joita erittyy ohutsuolesta ja haimasta
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ruoan imeytyessa. Neljas viestittdja on rasvasolut, ne erittdvat mm. leptiinia ja
muita kemikaaleja. Jos pureskellaan huolellisempi ja ruoka pilkkoutuu
pienimmiksi osiksi, voi vatsassa ja suussa alkaa ravinto-aineiden imeytyminen
aikaisemmin. Ruoka poistuu vatsasta ja siirtyy ohutsuoleen, "kyllaisyyden
hormonit" viestittavat aivoille ja keholle saaneensa jo tarpeeksi, olevansa
kyllainen. Liian nopeasti syddessa, on ehditty sydda liikkaa ruokaa ennen kuin
viesti kyllaisyydestd on ehtinyt perille. Sybéminen lopetetaan vasta kun on
fyysisesti epamukava olo, talldin keho on saanut enemman kaloreita kuin
tarvitsee. Mitd nalkdisempi on, sita tarkeampaa on syoda tietoisesti. Ennen
suupalan nielaisemista, voisi kokeilla pureskella sitd ainakin 15-30 kertaa.
Tarkkailla miten reagoi ruuan rakenteen muuttumiseen pureskelun aikana, ja
huomata myds, miten reagoi siihen, kun syémisen talla tavoin kuluu aikaa. Alun
totuttelun jalkeen, voi nopeasti huomata tekevansa niin joka kerta. Keinoja
hitaaseen syomiseen voi kokeilla mm. eri kadella syomista kuin normaalisti tai
vaikka puikoilla syomista. (Bays 2011, 155-162)

Oikean maaran periaate liittyy siihen, kuinka paljon syodaan. Oikeaan maaraan,
juuri tarpeeksi, ei ole tiettya vakiintunutta maaraa. Se on riippuvainen
olosuhteista, ja jotta oikean maaran pystyisi maarittdmaan, tulisi olla tietoisesti
lasn&. Annosta koottaessa tulisi kiinnittda huomiota astioiden kokoon, isommat
lautaset edesauttavat isompien annoksien keraamista lautaselle. Ennen
syomisen aloittamista tulisi keskittya katsomaan ruokaa ja miettimaan minka
verran tulisi sy0da, jotta kokisi olonsa kaksi kolmasosaa kyllaiseksi, kaksi
kolmasosa kyllaisyyden jalkeen juotaisiin vahan vettd, ja se riittaisi kaikille
kyllaisyys viestinvigejille. Tietoinen ajattelu annosmaaran kohdalla toisi

kyllaisyyden ilman isoja annoksia ja suuria kalorimaaria. (Bays 2011, 163—-168)

Kolmas periaate on niin sanottu energiayhtalo. Tietoista syomisté voi harjoittaa
sen avulla. Ruoka on energiaa, ja jotta paino pysyisi samana, tulisi kehoon
virrata yhtd paljon energiaa ulos, kuin sisdan. Laihtuessa energiaa virtaa
enemman ulos, ja lihoessa energiaa virtaa enemman sisdan. Energiaa virtaa
sisdan syomalla ja juomalla, ja se virtaa ulos kaikissa ihmiskehon toiminnoissa,

kuten liikkuminen, hikoileminen, solujen aineenvaihduntaan, jne. Halutessaan
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laihtua, on joko vahennettava sisaan virtaavan energian maarda tai lisattava
ulos virtaavaa energiaa. Aikaisemmin ihmiset joutuivat kasvattamaan tai
metsastamaan ruokansa, jolloin heiltd kului lahes yhta paljon kaloreita ruoan
hankkimiseen kuin niitéa oli lautasella olevassa ruoassa.

(Bays 2011, 168-172; Keski-Rahkonen ym. 2013, 93-94)

Rasvasoluilla on tehtdvana keratd varastoon yliméaraista polttoainetta, jos sita
syddaan, rasvasolut varastoivat sen. Jos sita tarvitaan, rasvasolut vapauttavat
sen. Muuta keinoa keholla ei ole rasvasoluista eroon paastakseen kuin kuluttaa
ne. Elimist6 kuluttaa niitd vain, jos energiansaanti jaa vajaaksi, eli toisin sanoen
ruoasta ei saada tarpeeksi kaloreita paivan tyon tekemiseen. Lihottuaan on
ylimaaraisista kiloista vaikea paasta eroon. Rasvasolut toimivat umpirauhasen
tavoin, ne yrittavat pysytella elossa ja taynnd rasvaa erilaisia hormoneja ja
kemikaaleja erittamalla. Yrittdessa laihtua liian nopeasti, kdynnistyy kehossa ns.
halytysjarjestelma  nélkdkuoleman varalta. Tamén halytysjarjestelman
kaynnistymisen valttamiseksi, tulisi laihtua hitaasti. Puolesta kilosta kiloon
kuukaudessa, eli nauttien paivassa 100-250 kaloria vahemman tai kuluttaen
100-250 kaloria enemman. Pienet muutokset toimivat parhaiten. (Bays 2011,
172-173; Keski-Rahkonen ym. 2013, 96)

Tietoinen korvaaminen, toisin sanoen mielihalun korvaaminen terveellisemmalla
paremmalla vaihtoehdolla, on neljas periaate. Jokainen voi kuulla mielesséan
mielihaluja, esimerkiksi "Olen tehnyt koko paivan kovasti toita ja ansaitsen jotain
hyvaa!". Naitd aaniad ei kannata tukahduttaa tai antaa niille periksi, koska ne
vain voimistuvat, vaan tulla tietoiseksi naista "aanista", etsimalla jokin korvaava
palkkio raskaalle tydlle. Kun aletaan tiedostamaan mielen monenlaisia &ania,
tulisi suhtautua naihin energioihin ja aaniin kunnioittavasti ja rakastavasti kuin
myds huomaavasti ja maaratietoisesti, huolimatta siitd ovatko ne levottomia tai
vaativia. Esimerkiksi karkin voi korvata purkalla tai makeaa halutessaan voi
maistaa hapanta, kuten hapankaalta tai suolakurkkuja. Jos kayttaa korvaamista
ja syo korvaavan herkun viela tietoisesti, hyotyy kaksin verroin. Tarkeintd on
pitdd hyvaa huolta itsestd, kuten viisaat ja rakastavat vanhemmat tekisivat, eika

sortua sattimaan tai kieltamaan itselta asioita, unohtamatta mika on terveellista
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ja hemmottelematta liikaa. Kaytanndssa tama voisi toimia hankkimalla kaupasta
tarkoituksella jonkin hyvanmakuisen ja terveellisen herkun, jolla voisi korvata
mahdollisen tulevan mielihalun. Taman jalkeen, ennen syémisen aloittamista,
tulisi arvioida nalan seitseman lajin voimakkuudet, arvioida kehon ja sydamen
tyytyvaisyyden. Syomalla herkun hitaasti ja tiedostaen, tulisi viela arvioida
uudestaan naléan seitseman eri lajia ja kehon seka sydamen tyytyvaisyyden.
(Bays 2011, 174-176; Keski-Rahkonen yms. 2013, 84-88)

Viides peruste tietoiselle sybmiselle on poissa silmistd, poissa mielesta.
Makeispussin ollessa lahella ja helposti saavutettavissa edesauttaa makeisten
syOmista toisin kuin makeispussin, joka on usean askeleen tai oven takana.
Makeispussi mikd on toistuvasti kaukana ja vaivan takana, menettaa
mielenkiintonsa. Kaytanté toimii ehdollistumisen periaatteella, kaytos, jota
emme vahvista menettaa aina voimansa. Jos ei puhuta, ajatella tai toimita asian
tiimoilta, sen voima hiipuu vahitellen, edellyttden aktiivista korvaamista, ei
paattavaista vastustamista. Jatkuvasta vastustamisen kohteesta, saattaa tulla
hellittamatén pakkomielle. (Bays 2011, 177-180)

Kuudes peruste eli, rakastava ystavallisyys ja sisainen kriitikko. Suhteen
ruokaan ja syomisen ollessa epatasapainossa, joutuu helposti kielteisten
tunteiden valtaan. Peilista katsoessa saattaa tuntea vastenmielisyytta, peilista
nakyvaa kehoaan kohtaan, kateutta sellaisia ihmisia kohtaan, jotka voivat sy6da
"mitd tahansa" tai vihaa itseddn kohtaan, koska on kykenematdon tekem&an
lopun taistelusta ruoan ja syomisen kanssa. Mielen ollessa taynna ristiriitaisten
tunteiden ja ajatusten aani, on vaikea tehda suoraviivaisesti tai maaratietoisesti
mitddn. Ensimmainen askel on saanndllisen meditoinnin aloittaminen.
Meditoinnin avulla voidaan rauhoittaa mieli ja luoda tilaa sisaisten &anten
ymparille. Niihin voi ryhtyd saamaan selvyytta ja kuulla, mita yksittaiset aanet
yrittdvat kertoa. Tekemadlla tatd sisdistd kuunteluty6tda, saattaa havaita
voimakkaan &&nten trion, joka voi vallata elaman ja tehd& onnettomaksi.
Sybmisen ottaminen asiakseen on niiden mieliasia. Niitd voidaan kutsua
sisaisiksi &aniksi, koska niiden kuullaan "puhuvan” sisallamme. Niiden voi kuulla

kiistelevadn mité tulisi syoda. Pa&asiallisten tehtavien perusteella niita voidaan



17

kutsua sisaiseksi patistajaksi, sisaiseksi kriitikoksi ja sisaiseksi perfektionistiksi.
(Bays 2011, 184)

4.2 Sisainen perfektionisti, sisainen kriitikko, sisédinen patistaja

Sisdinen perfektionisti etsii  ympariltddn esimerkkeja taydellisyydesta,
esimerkiksi lehdista ja ohikulkevista ihmisista sanoen: "Naetkd tuon
lihaksikkaan komistuksen tai hoikan povipommin? Tuo on taydellisyytta ja siihen
haluan sinun tahtaavan". Huolimatta siita olisiko lihakset saavutettu steroideja
kayttamatta tai itsekeskeisesti tunteja salilla kayttamatta, tai lehden kuvat
kasiteltyja kuvankasittelyohjelmilla. Perfektionisti hakee merkkeja ainoastaan
esimerkiksi taydellisyydesta, valittamatta miten tai milla hinnalla se taydellisyys
on saavutettu. Sisdinen patistajan tehtdvana taas on kertoa, mita taytyy tehda
saavuttaakseen taydellisyyden ja saada tekem&an niin. Pitkien listojen
tekeminen suoritettavista tdista, on sisdisen patistajan mieli puuhaa.
Nalkuttaminen, toniminen, suostutteleminen ja aamulla ylés potkiminen
tehtavien suorittamiseksi sek& muistuttaminen tekemattomista toista on sisdisen
patistajan tehtavia. Se ei myoskaan ole koskaan tyytyvainen. Vaikka illalla olisi
listalta tehnyt kaksi tehtavaa valmiiksi, keksii sisdinen patistaja nelja tehtavaa
lisdd aamuun mennessa. Sisdinen patistaja kertoo tietdd, minka sisainen
perfektionisti on ottanut roolimallikseen ja mitd on tehtava tullakseen hanen
kaltaiseksi. Viimeinen siséinen aani eli sisdisen kriitikon tehtavana on arvostella.
Se ei tule koskaan olemaan tyytyvainen, koska se ei vertaa todelliseen
henkil6on tai todelliseen malliin lehden kuvissa, joka nayttda aivan tavalliselta
ilman plastiikkakirurgiaa, kuvanmuokkausta tai ilman meikkia. Sisainen kriitikko
vertaa epatodelliseen mielikuvaan, henkiloon tai jopa fantasiaan, jonka mieli on
luonut yhdessd median kanssa. Sisaisen kriitikon ty6 on aina arvostella, ja mita
enemman arvostelua se pystyy tarjoamaan, sitd paremmin mielessaan tekee
tyonsa. Sisainen kriitikko antaa myds ristiriitaisia kommentteja, koska
johdonmukaisuus ei kuulu sen toimenkuvaan. Tulisi muistaa, etta kriitikon ainoa
tehtavd on arvostella. Se arvostelee, soitpd tietoisesti tai tiedostamatta.

Sisainen kriitikko katoaa, kun on mita on, olemalla tietoisena lasna
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nykyhetkessa, kun mielen tietoisuus ei menneisyydessa tai tulevaisuudessa,
koska sisdinen kriitikko on myds riippuvainen vertailusta. (Bays 2011, 185-188;
Keski-Rahkonen ym. 2013, 67-71)

Sisaisen kriitikon, sisaisen patistajan ja sisdisen perfektionistin ottaessa otteen
jostain elaméan osa-alueesta, on niilla voima tuhota. Kuka enaa tarvitsee
ulkopuolisia vihollisia kuulleessaan sisallaan tallaisia a4nia. Aanien vaikuttaessa
on vaikeaa pystyd ottamaan elamassaan minkaanlaisia edistysaskelia.
Olennainen osa tietoista lasndoloa on kuulla ja ndhdéa naiden aanien lapi. Nain
ne eivat voi huijata tai jddda niiden vangeiksi, vaan pystyy kaantamaan
kannustaviksi aaniksi. llman &ania voisi jdddd makaamaan sohvalle
paivakausiksi tai syoda itsensa liika kyllaisiksi. Kun aloittaa tietoisen lasnéolon
harjoittamisen, huomaa mielessa olevan jatkuva lahes tauotta kaynnissa oleva
pulina. Mielen tehtavana on tuottaa jatkuvasti uusia ajatuksia. Mielta vain ei
aina tarvitse uskoa. Naiden sisdisten &anien puuttuessa syOmiseen loytyy
useita eri tapoja kasitella niita. (Bays 2011, 188-190; Keski-Rahkonen ym.
2013, 72-75)
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5 ARTIKKELI

Julkaisu ja kohderyhmé&a maarittavat artikkelin sisallon, painotuksen ja
kirjoitustyylin. (Hirsjarvi, ym. 2007. 236) Artikkeli rakentuu paaasiallisesti
aloitukseen, kasittelyyn ja lopetukseen. Tallainen muodollinen rakenne vastaa
ideaalikertomuksen mallia. Aloituksessa tehtavana on herattaa mielenkiinto
artikkelia kohtaan ja antaa lukijalle evaita tulevan tekstin luentaan. Aloituksessa
voidaan kayda lapi mm. aihepiirin esittely ja sen merkityksen perustelut,
ongelman paikantaminen, ongelman ratkaiseminen keinot, artikkelin tavoitteen
esittdminen. Artikkelin aloituksen on my6s tarkoitus toimia selostuksena, kuinka
artikkeli etenee rakenteellisesti. (Kinnunen & Loytty 2002, 137-138)

Artikkelin aiheen kasittelyssd on kaytettavissd useita keinoja, joilla voidaan
iimaista ja perustella vaitteita, tehda tulkintoja ja etsia ratkaisuja, esimerkiksi
voidaan vedota eri tutkimuksiin, teorioihin, k&sitteisiin, moraaliin ja etiikkaan
sekad eri metodeihin. Lukijan odotuksia kuitenkin maarittelee tehtava, joka on
artikkelin alussa esitetty. Jos Kkirjoittaja on luvannut vastata tiettyyn
tutkimusongelmaan, on hanen tehtava se kéasittelyosassa, jottei lukija pettyisi
huomatessaan tutkimusongelman puuttumista tekstista. Artikkelin loppuluvussa
on viimeistaan vakuutettava lukija artikkelin merkitysta. Artikkelin onnistumiseksi
lopetuksen tulee auttaa lukijaa tiivistdma&éan, arvioimaan ja jasentamaan
artikkelin sisaltdd ja tuloksia. Artikkelin lopetuksen tarkeimpia tehtévida on
sailyttéd sama mielenkiinto viela lukemisen jalkeenkin, jopa vihonviimeinen
artikkelin lause on huolenpidon arvoinen. Artikkelissa teoreettisen taustan ja
kirjallisuuden esittely on valikoiva ja tiivis synteesi. Siind menetelmat esitellaan
lyhyesti ja olennaiseen paneutuen. Artikkelia kirjoittaessa on hyva miettia
kirjoitetaanko tekstida mm. ystavalle, kilpailijoille, kollegoille, tieteenalalle,
erityisyleisolle, vaiko laajalle yleisolle. (Kinnunen ym. 2002, 143-145; Hirsjarvi,
ym 2007, 236)
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Kirjoittajan on térkeaa selvittdad, millainen tausta ja millaiset tarpeet seka
kiinnostuksen kohteet on sivuston lukijoilla, johon han aikoo artikkeliaan tarjota.
Sisallokkaan, tiiviin, johdonmukaisen mutta silti mielenkiintoisen artikkelin

kirjoittaminen vaatii harjoitusta. (Hirsjarvi, ym. 2007, 236, 264)

Viime vuosina Internetin kayttd on kasvanut voimakkaasti ja Internet on tullut
helpommin kaikkien tavoittamaksi. Internetin kayttd on mahdollistanut lahes
rajattoman tiedonhankinnan ja kaikkein yleisimmat haut tutkimuksien mukaan
ovat terveysaiheiset haut. Terveydenedistamisesta ja yllapidosta 16ytyy useita
erilaisia sivustoja. Hakujen antama tieto voi olla ensimméinen askel hoitoon
hakeutumiseksi tai auttaa selviytymé&an itsenaisesti. Internetissa tarjolla on
my0s terveystietoa, jonka laatu ja luotettavuus vaihtelevat ja saatu tieto voi olla
jopa vahingollista. Herkman & Vainikan tutkimuksessa Internetin suosio on
ohittanut television, joten verkkotekstit muodostivat maarallisesti keskeisimman
lukemisen kohteen. (Herkman & Vainikka, 2012, 70;Raty 2011; Lampe 2008
37-38)

Suomen terveydenhoitajaliton ammatti- ja jarjestdlehdesséd, Terveydenhoitaja-
Halsovardare, julkaistaan ajankohtaista tietoa mm. audionomin ja
terveydenhoitajan ammattiin, koulutukseen ja ty6hon liittyviin asioihin.
Suositukset heidan julkaisemille artikkelien pituuksille on 5000-6000 merkkia
valilybnteineen, maksimissaan 8000 merkkid. Artikkelissa ei tulisi kayttaa
lihavointeja, sisennyksia, kursivointeja, allekirjoituksia tms. Taydentavia ja
selventavia valokuvia, taulukoita, kaaviokuvia tai piirroksia voidaan liittaa
mukaan. Kuvien laatuun tulisi kuitenkin olla kiinnitetty huomiota mm. kuvien
tarkkuuden vuoksi ja taulukot pitda voida ymmartda ilman tekstin valitonta
tukea. Lahdeluettelo ohjeistetaan kirjoittamaan aakkosjarjestykseen Kkirjoittajan
sukunimen mukaan. Kirjoittajan nimi tulisi mainita ensin lahteista, sitten
iimestymisvuosi, kirjoituksen nimi, kustantaja ja ilmestymispaikka. L&hteista
keskeisimmat ja korkeintaan vain viisi kappaletta olisi hyva mainita

lahdeviitteiden kohtuullisuudessa pysymiseksi. ( Suomen Terveydenhoitajaliitto)
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6 KEHITTAMISTEHTAVAN TOTEUTUS

Tein opinnaytetyon Erittdin niukkaenerginen dieetti- Asiakkaiden kokemuksia
painonhallintaryhmistd painonhallinnassa ja laihdutustulosten pysyvyydessa.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli kyselytutkimuksen avulla selvittdd Erittain
niukkaenergiseen dieettiin, eli ENE-dieetti ryhmaan, Lansi-Pohjan
keskussairaalassa  osallistuneiden  kokemuksia  painonhallinnasta ja
laihdutustulosten pysyvyydestad. Opinnaytetyd valmistui vuonna 2015. Idea
kehittamistehtavalle muodostui opinnaytetyon tutkimustuloksista.
Tutkimustuloksissa osallistujien toiveina oli liséta ryhmén kokonaisuuteen tietoa
tietoisesta syOmisesta ja mielenhallinnasta. Artikkeli kasittelee painonhallintaa
mindfullnessin kautta ja keinoja tietoiseen syomiseen. Artikkeli julkaistiin alan
lehtien Internet-julkaisuna. Internet-julkaisujen lukijakunta on hyvin laaja
yleistyvan teknologian myo6téa, joten Internet-artikkeli on paras vaihtoehto oikean

kohderyhman loytamiseksi.

6.1 Lahtbkohdat ja toteutus

Opinnaytetydssa tutkimustehtavinani oli selvittaa kyselylomakkeita apuna
kayttaen, minkd painonhallintaryhmiin osallistuneet olivat dieetin aikana
kokeneet edistdvan painonhallintaa ja minka hidastavan, seka missa
painonhallintaryhmiin osallistuneet olisivat kaivaneet tukea. Opinnaytetyon
tutkimustuloksista ilmeni, ettd vuosi dieetin loppumisesta seitseman
kymmenesta oli onnistunut laskemaan painoa pysyvasti, mutta eivat olleet
pysyneet samoissa tuloksissa, kuin ENE-dieetin paattyessa ja pysyvat erot
lahtbpainoon olivat pienia. Tutkimustuloksissa nousi esille tarve mielenhallinnan
ja tietoisen syomisen tarpeesta dieetin yhteydessa. Olin yhteydessa L&ansi-
Pohjan sairaanhoitopiirisséa toimivaan psykologiin, jonka kanssa aiheesta
keskusteltaessa sain tiedon nykyiselle  ENE-dieettiryhmalle  oleville
mindfulnessin ja tietoisen sybmisen luennoista. Paasin seuraamaan heidan
matkassa luentojen kulkua ja sain siita lisa-innostusta kehittamistehtavan

aiheelle.
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Kehittamistehtavan suunnitelman tyostd aloitettin 2015 vuoden lopussa.
Artikkelia ja raporttia aloitettiin kirjoittamaan maaliskuun 2016 alussa. Artikkeli
valmistui huhtikuun aikana, kuin my6s raportti. Ohjaajana kehittdmistehtavalle

toimivat Arja Meinila ja Anne Puro, jotka my6s ohjasivat opinnaytetyon.

Viestid lahetettin useammalle eri taholle, joka olisi mahdollisesti kiinnostunut
julkaisemaan Mindfulnessiin ja painonhallintaan liittyvan artikkelin. Artikkeli

julkaistiin Internet-artikkelina Suomen Terveydenhoitaja liton Internet-sivuilla

STHL ry eli Suomen Terveydenhoitajalitto on vuonna 1938 perustettu
audionomien ja terveydenhoitajien ammatillinen etujarjestd. Alueellisia
terveydenhoitajayhdistyksia liitolla on 15 seka yksi valtakunnallinen
Audionomiyhdistys. STHL ry:n toimena on jasentensa tydsuhteita, sosiaalisia
etuja, palkkausta seka koulutus- ja ammatillisia asioita koskeva edunvalvonta.
Kansanterveystyon, terveysalan ja terveyden huollon koulutuksen kehittdminen
on myo0s olennainen osa liiton toimintaa. Suomen Terveydenhoitajaliitto on
myOs asiantuntijajarjestd terveyden edistdmisessd. Liitossa jasenind on
yhteensa 7500 audionomia, terveydenhoitajaa, alan opiskelijaa, opettajaa,

johtajaa ja tutkijaa. ( Suomen Terveydenhoitajaliitto)
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7 POHDINTA

Idean kehittamistehtavasta tuli opinnaytetyon tutkimustuloksista. Ylipaino on
kasvavissa maarin koko maailman vaestossa. Useat erilaiset dieetit eivat ole
tuoneet pitkdaikaisia tuloksia laihduttajille, kuten opinnaytety6éssa seuraamani
Erittain niukka energinen dieetti. Olen opinnaytetyon ja kehittdmistehtavan
tyostamisen aikana havainnoinut, etta dieetilla oleminen ja lihavuuden hoito on
vain suuren tulipalon sammuttamisyritysta. Pitaisikin kiinnittdd huomiota niin
sanottuihin  tulipalon syttymissyihin. Koska nykypaivdna on saatavilla
halvemmalla ja helpommalla isoja tuotepakkauksia kaupoista, isoja
annoskokoja ravintoloista, epéterveellisia ja runsasenergia tuotteita tulisi
syOmiseen kiinnittdd aiempaa enemman huomiota. Nykypaivan myéta myos
henkinen pahoinvointi on kasvanut, kuin myds ruuan liittdminen eri tunteisiin,
kuten itsensa palkitseminen herkuilla tai pahanolon helpottaminen suklaalla
seka ajan vietto ystavien kanssa herkkujen parissa. Kiireiset aikataulut ovat
my0s nykypaivana normaalia arkipaivdd. Naiden vuoksi syomiseen tulisi
kiinnittdd huomiota miksi ja mitd varten syddaan sekad mita syddaan. Tulisi
kuunnella omaa kehoaan ja sen tarvetta sekd opetella tunnistamaan omia
tunteita niiden ruualla tukahduttamisen sijaan. Antaa itselleen aikaa tiedostaa
mit& oman ruokailun aikana tapahtuu. Ei valjastaa sita kiireeseen tai peittaa sita

mediavalineiden alle, kuten tv:n tai tietokoneen kayttoon.

Julkaisukanavaksi Internet muodostui sen helppouden ja nopeasti
saavutettavuuden vuoksi, sekd kasvavan kayttajakunnan vuoksi. Internetin
helpon saatavuuden vuoksi on artikkeli helposti ihmisten saatavilla tarpeen niin
vaatiessa. Suomen Terveydenhoitajaliitto valikoitui vaihtoehtoisin liiton
aatteiden ja suuntauksen vuoksi. Liiton Internet-lehti on luotettava julkaisujen
hakupaikka ja he julkaisevat myds opiskelijoiden opinnayte- ja

kehittamistehtavia.

Kehittamistehtavan tyd oli oma haasteensa ja toi uusia ulottuvuuksia omiin
kirjallisen tyon tyostamiseen. Artikkelin kirjoittaminen tuotti valistd vaikeuksia,

koska artikkelin tydstd oli itselleni ihan uusi asia, eika myoskaan koulutuksen
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aikana ole kayty lapi Internet-artikkelin tyostod. Artikkelia oli kuitenkin
mielenkiintoista kirjoittaa ja oma mielenkiinto aiheeseen kasvoi ty6ta tehdessa.
Vaikka tyoni kasitteli mindfulnessin kaytt6d painonhallinnassa, on tietoinen
lasn&olo tullut monessa muussa tilanteessa myo6s vastaan. Mindfulnessin
periaatteiden kayttd on kasvavissa maarin elaman jokaisella osa-alueella. Koin
kasvavani myos itsekin tyon ohella ja panostavani tietoiseen lasnaoloon. Uskon,
ettd sain tydon myo6ta paljon uusia keinoja terveyden edistamiseen niin
henkilokohtaisella tasolla, kuin ihan ammatissani. Voin soveltaa aihetta my6s

muihin aihepiireihin, kuin vain syémiseen.
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Liite 1

Pauliina Kauppila-Hopeevaara, terveydenhoitajaopiskelija, Lapin
Ammattikorkeakoulu

Mindfulness painonhallinnan tukena

Lihavuus on kasvamassa maarin ja sen on todettu olevan suuri
kansanterveyden ongelma kaikkialla maailmassa. Tama artikkeli on jatkoa
opinnaytetydlle Erittdin  niukkaenerginen dieetti, ENED - Asiakkaiden
kokemuksia painonhallintaryhmistd painonhallinnassa ja laihdutustulosten
pysyvyydessa. Tuloksista selvisi, ettd vuosi dieetin loppumisesta, seitseman
vastaajista kolmestakymmenestaviidesta(35) oli onnistunut laskemaan painoa
pysyvasti, mutta eivat olleet pysyneet samoissa tuloksissa, kuin ENE-dieetin
paattyessa, erot [&htbpainoon olivat pienid. Tutkimuksen tuloksista nousi esille
kehittamisajatus mielenhallinnasta, tietoisesta syomisesta ja sen kayttamisesta
painonhallinnassa. Myds  dieettin  osallistuneet  toivoivat  luentoja

mielenhallinnasta ja mielenhallinnan harjoitusten sisallyttamisesta dieettiin.

Mindfulnessin eli hyvaksyvéan tietoisen lasnaolon suosio on kasvanut viime
vuosina ja siitd on tullut kaypa ei-uskonnollinen menetelma. Se perustuu
vanhoihin itdmaisiin meditaatioihin ja itdmaiseen filosofiaan. Sitd sovelletaan
mm. sosiaali- ja, terveydenhoitotydssa. Mindfulness-harjoittelu voi olla avuksi
ahdistuksen, stressin, masennuksen ja kivun lievittAmisessa. Saanndllisen
harjoittamisen on havaittu, jopa tukevan fyysista terveytta ja lisaavan
vastustuskykyd. Olemalla keskittynyt, tarkkaavainen ja tietoinen siita, mita
tapahtuu juuri nyt kehossa, mielessd ja sydamessa, seka ulkopuolella
ymparistossa, on tietoista lasnaoloa.

Syodminen on perusedellytys hengissa pysymiselle, silti se usein on ladattu
tayteen ahdistusta, syyllisyyttd ja hapeda. Tietoisesti sydmaan opetellessa
syominen voi muuttua karsimyksen lahteesta itseymmarryksen ja ilon lahteeksi.

Siind "kuunnellaan" niitd tuntemuksia, ajatuksia ja tunteita, joita sydmisen
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aikana ilmenee. Kun ei kiinnitetd huomiota siihen, mitd nahdaéan, kosketetaan
tai syodaan, on aivan kuin sita ei olisi olemassa. Syddessa televisiota katsellen,
hajamielisina ja kunnolla maistamatta, ruoka kulkeutuu vatsaan huomaamatta.
Se jattaa jollain tavoin nalkéaiseksi ja tyytymattomaksi ja paadytddn etsimaan
jotain muuta, joka voisi ravita. Lopulta saattaa olla halkeamaisillaan, mutta

taysin tyydyttamaton. Keino puuttua tdéhan nalkaan on olla taysin lasna.

Tietoisessa syOmisessa kaikki osat ihmisessa osallistuvat ruoan valitsemiseen,
valmistamiseen ja syomiseen. Se vie sybmisen ja juomisen rakenteisiin,
vareihin, makuihin, tuoksuihin ja jopa aaniin. Sita ohjaavat sisaiset kokemukset,
aistimukset, todelliset valinnat ja kokemukset. Tietoisessa sy0misessé itsestaan
huolehtiminen korvaa itsekriittisyyden. Tietoisen lasn&olon taidon voi oppia kuka

vain.

Nalan tunteella voi olla monia eri syitd, kuten vasymys, syomattomyys,
ahdistuneisuus tai vaikka yksinaisyys. Tall6in nalan tunne ei liity ruokaan, mutta
se yritetdan tyydyttaa syomalla. Nalalle on luokiteltu seitseman eri lajia: silman
nalka, nenan nalka, suun nalka, vatsan nalka, solujen nalka, mielen nalka ja
sydamen nalka. Liséksi on olemassa nalkaa, joka on itse asiassa janoa.
Oppiessaan virittdytymé&an naille eri nalan lajeille ja tunnistamaan ne, voi

ihminen sydda tarkoituksenmukaisemmin ja ravita kaiken nalan itsessaan.

Tietoisen syOmisen periaatteet ovat hidas syominen, oikea maara, ruoan
energiayhtald, tietoinen korvaaminen, poissa silmista - poissa mielestéa seka
rakastava ystavallisyys ja sisainen Kkriitikko. Hidasta syomistd perustellaan
kyllaisyyden neljalla eri viestinviejalla ja suun tyydytyksen tarpeella. Ruoan
kunnollinen pureskelu antaa lisaa toimintaa ja tyydytysta suulle, mutta se myds
auttaa saamaan enemman ravintoaineita syodysta ruoasta. Tall6in keho saa
pienemmastd ruokamdaarastd enemman ravintoa. Nalkaisyyden lisaksi on
tiedettava, milloin on kyllainen. Nalélla on nelja eri tietolahdetta kyllaisyydesta.
Ensimméinen on fyysinen kyllaisyyden tunne. Verenkiertoon imeytyneilta
ravintoaineilta tulee toinen viesti ja kolmas viesti tulee hormoneilta, joita erittyy

ohutsuolesta ja haimasta ruoan imeytyessa. Neljas viestittdja on rasvasolut.
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Nopeasti syodessa ei viesti kyllaisyydestd ehdi ajoissa perille. Syéminen
lopetetaan fyysisen olon ollessa epamukava ja keho on saanut enemmaén
kaloreita kuin tarvitsee. Mita nalkaisempi on, sitd tarkeampaa on syoda
tietoisesti. Ennen suupalan nielaisemista voisi kokeilla pureskella sitd ainakin
15-30 kertaa.

Oikean maaran periaate liittyy siihen, kuinka paljon syodaan. Oikea mé&éara on
riippuvainen olosuhteista ja jotta oikean maaran pystyisi maarittamaan, tulisi
olla tietoisesti lasna. Kolmas periaate on niin sanottu energiayhtalé. Ruoka on
energiaa, painon pysymiseksi samana tulisi syéda yhta paljon kuin kuluttaa.
Tietoinen korvaaminen eli mielihalun korvaaminen terveellisemmalla
vaihtoehdolla on neljds periaate. Jokainen voi kuulla mielessdan kuulla
mielihaluja, kuten "Olen tehnyt koko paivan kovasti toita ja ansaitsen jotain
hyvaa!". Naitd aania ei kannata tukahduttaa tai antaa niille periksi vaan tulla
niistd tietoiseksi etsimalla jokin korvaava palkkio. Viides peruste tietoiselle
syomiselle on poissa silmistd, poissa mielesta. Makeispussin ollessa lahella
helposti saavutettavissa, edesauttaa se makeisten syomistda. Jos ei puhuta,
ajatella tai toimita asian tiimoilta, sen voima hiipuu vahitellen, edellyttden
aktiivista korvaamista, ei paattavaista vastustamista. Jatkuvasta vastustamisen

kohteesta saattaa tulla hellittAméaton pakkomielle.

Kuudes peruste on rakastava ystavallisyys ja sisainen kriitikko. Mielen ollessa
taynnd ristiriitaisten tunteiden ja ajatusten &&nid on vaikea tehda
maaratietoisesti mitdan. Meditoinnin avulla voidaan rauhoittaa mieli ja luoda
tilaa sisaisten aanten ymparille. Tekemalla tata sisaista kuuntelutyotd saattaa
havaita voimakkaan &énten trion, joka voi vallata elaméan ja tehda onnettomaksi.
Niitd voidaan kutsua sisdaisiksi aaniksi, koska niiden kuullaan puhuvan
siséllamme. Paaasiallisten tehtavien perusteella niitd voidaan kutsua siséiseksi
patistajaksi, sisaiseksi kriitikoksi ja siséiseksi perfektionistiksi. Perfektionisti etsii
ympariltdan esimerkkeja taydellisyydesta valittamatta miten tai milla hinnalla se
taydellisyys on saavutettu. Sisdinen patistaja kertoo, minkd& sisdinen
perfektionisti on ottanut roolimallikseen ja mitd on tehtava tullakseen hanen

kaltaiseksi. Viimeinen sisainen aani eli sisaisen kriitikon tehtavana on arvostella.
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Se antaa myo0s ristiriitaisia kommentteja. Se arvostelee, sditpa tietoisesti tai
tiedostamatta. Sisainen kriitikko katoaa, kun ihminen on mita on ja on tietoisesti
lasna nykyhetkessa. Naiden kolmen &&anen ottaessa otteen jostain elaman osa-
alueesta, on niilla voima tuhota. Aanien vaikuttaessa on vaikeaa pystya
ottamaan elamassaan minkaanlaisia edistysaskelia. Olennainen osa tietoista
lasnaoloa on kuulla ja ndhda aanien lapi. Nain ne voi kadantaa kannustaviksi
aaniksi. Mielen tehtdvana on tuottaa jatkuvasti uusia ajatuksia. Mieltd vain ei

aina tarvitse uskoa.
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