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1. LIHAVUUS, SUKUPUOLI JA MUUTOKSEN VAATIMUS

Talvella 2004-2005 suomalaiset saattoivat seurata televisiosta useita erilaisia
aivan tavallisten ihmisten elamanmuutokseen tahtaavia televisiosarjoja. Naissa
sarjoissa elamanmuutokseen pyritdadn parantamalla osallistujien mahdollisuuksia
suoriutua niin  sisustuksen, ruoanlaittotaidon, ulkonadn, seurustelun kuin
ravitsemuksenkin saralla. Muun muassa Nelosen Raju muodonmuutos ja SubTV:n
Olet mita syot toivat viikoittain katsojien arvioitaviksi uudet toivottomat tapaukset.
Yhdysvaltalaisessa Rajussa muodonmuutoksessa uusi elama alkaa
perusteellisella ulkonddn muokkauksella, joka toteutetaan kuntosalitreenauksen ja
plastiikkakirurgian keinoin sek& hiusmuotoilijoitten, henkil6kohtaisten kunto-
ohjaajien, stylistien ja meikkaajien avulla. Englantilaisessa Olet mita syot -sarjassa
puolestaan ravitsemustieteilija karsii perhe kerrallaan vanhat ruokailutottumukset
ja kouluttaa perheet askel askeleelta kohti uusia ruokavalintoja. Sarjan mukaan
vaarat ruokavalinnat eivat ainoastaan tee ihmisia lihaviksi, rumiksi ja laiskoiksi

vaan myo6s seksuaalisesti kyvyttomiksi partnereiksi ja huonoiksi vanhemmiksi.

Samalla kun sarjoissa esitetddn muutos ei-toivotusta toivottuun olemiseen, tullaan
rakentaneeksi kulttuurisesti hyvaksyttavia tapoja olla ja eldd. Autettaviksi valikoidut
ihmiset maaritelladn kulttuurisista normeista poikkeaviksi, ja heille osoitetaan oikea
suunta kohti normien mukaista olemista. Muutos ei rajoitu ainoastaan muokattuun
ulkonakoon tai uusiin ruokailutottumuksiin, vaan sen uskotaan sateilevan elamén

muille osa-alueille.



Nama suositut televisiosarjat ovat vain yksi alue, jolla ohjatun ja toivotun
muutoksen ideaalia toistetaan. Tassa gradussa analyysin kohteena ovat
Painonvartijat-yrityksen  mainonnassa kaytetyt Menestystarinoiksi  nimetyt
laihdutuskertomukset.! ~ Menestystarinoissa minua  kiinnostaa, minkélaisia
merkityksid niissa annetaan muutokselle ja miten yrityksen mainonnassa tuotetaan
kulttuurisesti  hyvaksyttavia sukupuolitettuja ruumiita. Laihdutuskertomusten
tutkiminen on tarke&&d, koska se on samalla niiden ajattelutapojen tutkimista,
joiden kautta kulttuurisesti naisiksi ruumiillistetut ihmiset jasentavat kokemuksiaan
ja identiteettejaan. Toisin sanoen ajattelen, ettd menestystarinan muotoon
kirjoitetut laihdutuskertomukset vaikuttavat ihmisten laihduttamiseen liittdmiin

odotuksiin ja mielikuviin, herattavatpa ne sitten ihailua tai vastarintaa.

Ruumiin painosta ja koosta on lansimaisessa kulttuurissa tullut keskeinen
naisruumiin hyvaksyttavyyden maarittelija. Hoikasta vartalosta on tullut erityisesti
naisille normi, johon kaikkien tulee pyrkia.> Puhe laihduttamisesta on niin
voimakasta, ettéa koosta riippumatta jokainen joutuu vaistamattd pohtimaan omaa
identiteettid&dn suhteessa ruumiin  kokoa koskeviin kulttuurisiin - normeihin.
Olennaista ruumiin kokoa maéaarittelevien sosiaalisten normien yllapidossa ja
toistamisessa on, ettd normin mukaisesta suoriutumisesta palkitaan mutta
kulttuurisista odotuksista poikkeamisesta rangaistaan.®> Ruumiin lihavuudella on
negatiivisia ja usein varsin konkreettisia sosiaalisia seurauksia. Painonvartijoitten
menestystarinoita voikin pitdd yhtenéa sellaisena laihdutuspuheeseen osallistuvana
kertomuksen muotona, jossa ruumiillisuutta koskevia normeja toistetaan ja

uusinnetaan.

! Menestystarina (Success Story) on Painonvartijoitten nimitys yrityksen mainonnassa kaytetyille
laihdutuskertomuksille. Kéytén jatkossa rinnakkain sekd menestystarinan etta
laihdutuskertomuksen késitetta viittaamaan aineistoni laihdutuskertomuksiin.

2 Harjunen 2004a, 243, 258.

® Sobal and Maurer 1999, vii-viii.



1.1. Lihavuus sosiaalisesti tuotettuna erona

Lihavuuskeskustelua ja -tutkimusta ovat pitkdan hallinneet laake- ja
ravitsemustieteilijat, jotka ovat pitdneet lihavuutta uhkana fyysiselle terveydelle.
Lihavat ovat olleet tutkimuksen kohteena l&hinna silloin, kun on haluttu selvittaa
misté lihavuus johtuu tai kun lihavuusongelma on haluttu ratkaista etsiméalla uusia
parempia hoitokeinoja lihavuuden poistamiseksi.* Viela 1970-luvulla vallinneen
kasityksen mukaan lihavuus oli seurausta jostakin sisdisestd vammasta. Lihava
ruumis nahtiin oireena, jonka taustalla oli l6ydettavissd henkinen tai
emotionaalinen puute, jota henkilé oli tottunut korvaamaan ruualla. Taméa
psykologinen selitysmalli sai 1980- ja 1990-luvuilla vaistya vahitellen vakiintuneen

uuden lasketieteellisen diskurssin tielta.®

Nykyaan laéketieteellisessa diskurssissa lihavuutta kuvataan yha useammin syyna
tai vahintdan osasyyna syovan ja diabeteksen kaltaisten vakavien tautien
syntymiseen. Lihavuuden nimeaminen ensisijaiseksi taudinaiheuttajaksi on
kytkoksissé ajatukseen, jonka mukaan lihavuus on vaarallinen, mutta véltettavissa
oleva tauti, kun taas muut taudit ovat vaikeasti véltettéaviad ja ei-vapaaehtoisia.
Lihavuutta kulttuurintutkimuksen ja yhteiskuntatieteen nakokulmista kasittelevan
artikkelikokoelman Bodies out of Bounds. Fatness as Transgression toimittaneet
Jana Evans Braziel ja Kathleen LeBesco pitavat erottelua valtettaviin ja
vaistamattomiin  tauteihin  yhdysvaltalaisessa  kontekstissa  pikemminkin
taloudellisesti kuin laéketieteellisesti motivoituna, silla ehkéisyn mahdollisuus
muodostaa tilaisuuden tehda voittoa lihavuuden hoidolla. Hiljattain on havaittu

my0Os tarve pitkdaikaiseen ja -janteiseen lihavuuden hoitoon, mika tietysti lisda

* Harjunen 2004b, 412.
® LeBesco and Braziel 2001, 4.



hoitoa tarjoavien yritysten tuottavuutta. Krooninen tila vaatii kovin kétevasti koko
elaman mittaista hoitoa.® Vaikka terveydenhuolto on Suomessa jarjestetty pitkalti
julkisin varoin ja varsin eri tavalla kuin Yhdysvalloissa, Brazielin ja LeBescon
huomio laaketieteellisen diskurssin lihavuuskasityksesta on osuva. Kun lihavuutta
l&hestytdén itseaiheutettuna ja pitkdaikaista hoitoa vaativana, tarjoutuu erilaisille
laihdutusteollisuuden toimijoille tilaisuus tehd& voittoa. Toisaalta suomalaisessa
lihavuuskeskustelussa on ajoittain  noussut esiin huoli lihavuudesta paitsi
kansanterveydellisend myds kansantaloudellisena ongelmana. Taustalla on
kasitys siitd, ettd lihavuuden aiheuttamat taudit kayvat Kkalliiksi julkiselle

terveydenhuollolle.” Talous ja lihavuus ovat monella tapaa toisiinsa kietoutuneita.

Ruumiinkokoa koskevat normit ja kauneusihanteet ovat kiinnostaneet kulttuurin ja
yhteiskunnan tutkijoita jo pitkaan. Naistutkimuksessa huomio on usein kiinnitetty
naisten kannalta epéarealistisiin roolimalleihin, joita esiintyy muun muassa
muotiteollisuuden, naistenlehtien ja elokuva- ja televisioteollisuuden parissa.
Lihavuutta ja sen esityksia ei sen sijaan ole yhta laajasti tutkittu.® Vasta viime
vuosina Suomessa on havahduttu tutkimaan sukupuolen ja lihavuuden yhteyksia:
yhteiskuntatieteilja Hannele Harjunen tutkii vaitoskirjassaan lihavuuden
kokemusta naisten omaelamakerrallisten tekstiaineistojen ja haastattelujen kautta.
Katariina Kyrola tarkastelee erilaisia lihavuuden mediarepresentaatioita,
aineistonaan muun muassa Seitseman paivaa -lehden laihdutustarinat ja niiden
kuvituksena kaytetyt "ennen ja jalkeen” -kuvat. L&&ketieteen nakokulmasta
lihavuutta sukupuolittuneena kokemuksena on tutkinut kansanterveystieteilija
Sirpa Sarlio-Lahteenkorva. Lisdksi lihavuuden kokemisesta on ilmestynyt

suomeksi joitakin populaareja ja kaunokirjallisia teoksia (esimerkiksi Jaatinen

® Mt., 5. Ks. myds Hesse-Bieber 1996, 42.
" Ks. Harjunen 2004b.
® Harjunen 2004b, 412.



1998; Johansson 2001; Dahlberg 2004), jotka ovat heréttdneet keskustelua

lihavuudesta ominaisuutena, jonka ei tulisi aiheuttaa syrjintaa.

Koska lihavuutta kulttuurintutkimuksen nakokulmasta tarkastelevaa suomalaista
tutkimusta on toistaiseksi vain vahan, joudun tutkielmassani kayttdma&an runsaasti
ulkomaalaista tutkimuskirjallisuutta. Yhdysvaltalaisen lihavuutta ja sukupuolta
teoretisoivan seka laihduttamisen historiaa kasittelevan Kkirjallisuuden kayttéa
perustelee osaltaan my6s se, ettd tutkimuskohteeni, Painonvartijoitten
menestystarinat, on alun perin Yhdysvalloista lahtoisin oleva ilmi6. Seuraavaksi

luonkin katsauksen Yhdysvaltalaisen hoikkuusnormin ja laihdutuskiinnostuksen

syntyyn.

Hoikkuus on ollut normi lansimaisessa kulttuurissa koko 1900-luvun ajan
paikallisista ja ajallisista variaatioista huolimatta. Yhdysvaltalaisen historioitsijan
Peter Stearnsin mukaan ensimmaiset merkit yhdysvaltalaisesta
laihdutuskiinnostuksesta  olivat havaittavissa jo 1890-luvulla.  Ajatukset
laihduttamisesta liittyivat laajempaan ruumiskuvaston muutokseen ja keskittyivat
alun perin kolmelle osa-alueelle: muutokset muodissa, uusien lihavuuden
ehkaisyyn tarkoitettujen laitteiden tulo markkinoille sek&d julkisen lihavuutta
koskevan puheen lisddntyminen. 1800-luvun lopulla alkoi olla muodikasta
pukeutua aiempaa tiukempiin vaatteisiin ilman korsettia. Valmisvaatemallistot
nostivat esiin sellaiset vartalot, jotka poikkesivat mallistojen kokoryhmista.’
Laihdutuspillerimainoksia esiintyi 1910-luvulla harvakseltaan USA:n johtavien
lehtien sivuilla. Laihdutussalonkeja perustettin vuoteen 1914 mennessa, ja

erilaisia kotikayttoon tarkoitettuja terveyttd edistavia laitteita, kuten hierovia

® Stearns 2002, 17.



vibraattoreita, alettiin markkinoida vuonna 1906. Henkilévaakoja oli ollut julkisilla
paikoilla, kuten juna-asemilla ja toreilla jo vuodesta 1891 alkaen. Niiden
osoittauduttua erittdin suosituiksi kotikayttoon tarkoitetut vaa’'at tulivat markkinoille
vuonna 1913.1° Lihaviin kohdistuvien haukkumanimien valikoima laajeni niin ikaan
vuosisadan alussa. Kun ravitsemustiede ensimmaiseen maailmansotaan
mennessa saavutti enemman julkisuutta, terveellisesta syomisesta tuli vahitellen

kansalaisvelvollisuus.*

Stearnsin mukaan aikaisemmat yritykset selittda yhdysvaltalaisten hyodkkaysta
lihavuutta vastaan ovat olleet riittamattomia. Selitykset, joiden mukaan
hoikkuusnormi syntyi ponkittama&an uutta naisellisuuden myyttia, sulkevat pois
lihavat miehet, jotka joutuivat yht& lailla naurunalaisiksi. Stearns ei mydskaan pida
uskottavana toisen yhdysvaltalaista laihdutushistoriaa tutkineen Hillel Schwartzin
tarjoamaa selitystd, jonka mukaan markkinavoimat johtivat laihdutustuotteiden
tyranniaan, mika puolestaan johti siihen, ettd hoikkuudesta tuli normi. Schwartzin
selitys on niin ik&&n yksinkertaistava eika kerro, miksi mainonta oli niin tehokasta.
Olihan lihavuuteen kohdistuva vihamielisyys alkanut kehittya vahintdan 5-10
vuotta aiemmin kuin mik&a&n yksittainen laihdutustuote tai -valine heréatti laajan
yleisén huomiota.'? Stearnsin mukaan huomio tulisikin kiinnittaa olemassa olevien
selitysmallien lisaksi lihavuudenvastaisen kampanjan monitahoisuuteen ja
yhdysvaltalaisen elamantyylin sek& tytolojen muutokseen, silla laihdutustietoisuus
on puhtaasti kulttuurinen konstruktio. Sitd edelsi kiinnostus ravitsemukseen, ja
(ladke)tieteellinen tutkimus tuki sita alusta alkaen. Laihdutusilmio ei kuitenkaan ole
suoraa seurausta muodista tai edes sellaisesta elamantyylista, johon ei enaa

kuulu ruumiillinen ty6. Laihdutuspuheen ajoitus Yhdysvalloissa ja ilmion laajuus

10 Mmt., 20.
mt., 23.
2 Mt., 50-51.



syntyi tarpeesta |0ytda vastapaino kuluttajuudessa ja seksuaalisuuden
standardeissa seké keskiluokkaisessa tydetiikassa tapahtuneille muutoksille. Jo
1900-luvun alussa lihavuus yhdistettiin laiskuuteen ja tahdonvoiman puutteeseen,

mista aiheutuivat laihduttamisen saamat moraaliset painotukset.™®

Taman tutkielman l&htokohtana on, ettéa lihavuuden merkitykset eivat suinkaan
tyhjene ainoastaan laake- ja ravitsemustieteellisiin nakemyksiin, vaan lihavuutta ja
laihduttamista tulisi tarkastella useista eri nakokulmista. Lihavuus ja
laihduttaminen rakentuvat gradussani kulttuurisesti maarittyneina ilmiéina. En pida
lihavuutta lahtokohtaisesti ongelmana tai vikana, joka pitéisi ratkaista tai hoitaa,
vaan ajattelen, etta lihavuus on olemisen tapa ja sellaisena kulttuurisesti méaaritelty
ilmi6. Nakokulmani ei tee psykologisia, laéketieteellisia eikd ravitsemustieteellisia
nakokulmia merkityksettomiksi, vaan katson, etta lihavuutta tuotetaan muun
muassa nditten diskurssien kautta. Lihavuutta voi ajatella yhtena sosiaalisesti
tuotettuna ja ruumiiseen kiinnittyvana erona sukupuolen tavoin. Toisin kuin

sukupuoleen, lihavuuteen liittyy jatkuva muutoksen vaatimus.

1.2.  Lihavuus ja muutoksen vaatimus

Kasitys lihavuudesta itse aiheutettuna olomuotona eldd vahvana. Lihavuuden
ehkaisya ja hoitoa koskevassa ravitsemustieteellisessa diskurssissa olennaisena
pidetdaan ravinnon ja energian kulutuksen valistd tasapainoa. Tasapainoinen ja
terveellinen ruokavalio johtaa hoikkaan ruumiiseen. Lihavuus puolestaan paljastaa
laiskuuden, massailyn, itsekurin  puutteen ja kyvyttdimyyden nousta

ruumiillisten/lihallisten halujen ylapuolelle. Ruumiin painon ja ruoan laadun ja

13 Mt., 65.



maaran valinen yhteys on niin itsestédéan selva, ettd muut mahdolliset selitysmallit

jaavat helposti vaille huomiota.**

Ravitsemustiede kehittyi omaksi tieteenalakseen 1800-luvun puolestavalista
alkaen. Euroopassa sen syntyd vauhdittivat ravinnon riitthmattomyys ja sen
laadussa ilmenneet ongelmat, ruoan niukkuus koyhien ja tydvaenluokan
keskuudessa, tarve tutkia sotilaiden ja vankien ravitsemuksellisia tarpeita seké
ruoan varastoinnin ja kuljetuksen kehittdminen teollistumisen aikakauden alussa.®
Ravitsemustieteen saavutuksena pidetaan eri ruokien sisaltdmien ravintoaineiden,
kuten rasvojen, proteiinien ja hiilihydraattien, [0ytamista ja nimeamista seka niiden
merkityksen maarittelemista ihmisen elimistolle.*® Vahitellen ravitsemussuosituksia
ryhdyttiin laatimaan sen perusteella, miten pdivittdinen energiamaara ja riittava
ravintoaineiden tarve saataisiin parhaiten tyydytettyd. Ruokaa lahestyttiin sen

sisaltamien ainesosien, ei sosiaalisen merkityksen, maun tai nautinnon kautta.*’

1800-luvun loppuun mennessa ravinnon maara ja laatu laajeni Euroopassa koko
vaestba koskevaksi kysymykseksi. lhmisten odotettiin jarjestavan ruokailunsa
valtion suositusten mukaan ja suhtautuvan ruokailutottumuksiin siten, etta niill& on
vaikutusta ihmisen terveyteen. Terveeksi tekeva ravinto ei ollut ainoastaan yksilén
asia, vaan valtion saantelyn kautta ihmisten ruumiit ryhdyttin nakemé&an
tuotantokoneiston osasina, joilla oli merkitystd muun muassa maanpuolustuksen ja
kansantalouden kannalta. Ruokavaliosta tuli nain ollen moraalinen kysymys, joka
kosketti yksildiden kykya kontrolloida itsedan, tehda tyota ja valttaa tuhlausta.®

Australialainen  sosiologi Deborah Lupton korostaakin  foucault'laisessa

1 Lupton 1996, 16. Muista nakokulmista lihavuuteen ks. esim. Cogan 1999.
* Mt., 70.

'° | evenstein 1988, 46.

7 Lupton 1996, 70.

¥ Mt., 72-73.



historiantulkinnassaan, etta vaikka ravitsemustieteellinen tapa puhua ruoasta ja
ruumiista nayttaytyy tieteellisena ja siten neutraalina, se ammentaa kulttuurisista

ruumiin kuria ja itsehallinnan tarkeytta korostavista diskursseista.*®

Suomalaisten ruokatottumuksia on pyritty ohjaamaan oikeaksi katsottuun ja
terveyttd  edistavaan suuntaan useita  vuosikymmenia. Suomessa
ravitsemusvalistusta ja -kasvatusta antavat seka julkinen hallinto etta yksityiset
jarjestdt. Ravitsemus- ja elintarvikeasiat kuuluvat valtionhallinnossa usean eri
ministerion alaisuuteen muun muassa erilaisina neuvottelukuntina. Yksityisella
puolella valistusta jakavat potilas- ja kansanterveysyhdistykset sek& erilaiset
ruokateollisuutta lahella olevat jarjestdt. Myos tiedotusvalineet sekd opetus ja

koulutus osallistuvat ravitsemuksellisen tiedon levittamiseen.?°

Keskustelu kansallisen ravitsemuspolitikan ja -suositusten tarpeesta nayttaa
suomalaista ruokakulttuuria tutkineen sosiologi Johanna Makelan mukaan
tiivistyneen 1970-luvulla. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ruokavaliomalli
julkaistiin vuonna 1977. Kolmessa 1980-luvulla julkaistuissa komiteamietinndssa
terveyden ja ravinnon yhteys korostuu syomisen sosiaalisten, kulttuuristen ja
nautinnollisten ulottuvuuksien jdddesséa taustalle. Ruoan nautittavuus ohitetaan
pelkalla maininnalla. Makela kiteyttaa, ettd kyse ei niinkaan ole nautinnosta, vaan
ihmiselaman yllapitamisesta. Kun Mé&keld vertaa 1980-luvun mietintdja vuonna
1938 asetetun kansanravitsemuskomitean mietintoon, rakentuu tarina

niukkuudesta runsauteen. Viidessdkymmenessad vuodessa sairaudet ovat

YMmt., 74.
20 Makela 1996, 18.



muuttuneet puutostaudeista niin  sanotuiksi elintasosairauksiksi, ja nykyisin

terveysriskit nahdaan ylenpalttisessa eika puutteellisessa ravinnossa.*

Elintason kohoaminen onkin lisdnnyt sek&a ihmisten yleista terveyden arvostusta
ettd mahdollisuuksia tehd& ruokavalintoja. Viimeksi kuluneiden kolmenkymmenen
vuoden aikana suomalaisten ruokailutottumukset ovat kehittyneet onnistuneesti
suositusten suuntaan. Suomalaiset suosivat kevyttd linjaa ruokavalinnoissaan,
vaikka ruokailutottumuksissa on edelleen eroja suhteessa henkilon
koulutustaustaan, ikaan ja sukupuoleen.?? Toisaalta terveysneuvonnan,
ravitsemussuositusten ja kulttuurisen painonhallintapuheen korostuneisuudesta
huolimatta suomalaisten nuorten ja aikuisten painoindeksit’® ovat nousseet ja
lihavuus lisééntynyt parin viime vuosikymmenen aikana. Kansaterveyslaitoksen
seurantatutkimuksen mukaan noin 70 prosenttia yli 45-vuotiaista suomalaisista on
lihavampia kuin olisi terveellistd. Nuorista aikuisista 2 % on merkittavasti lihavia ja
lievasti lihavia on n. 20 % vaestdsta. Painoindeksilla mitaten suomalaiset ovat
selvasti lihavampia kuin monen muun Euroopan maan kansalaiset. Suomalaisten
naisten ylipaino vaheni 1970-luvulla, mutta on 1980-luvun alun jalkeen noussut

hitaasti. My&s nuorten painoindeksit ovat olleet kasvussa 1980- ja 1990-luvuilla.?*

Makelan tutkimuksessa helsinkildisten naisten ruokapuhe muistuttaa yllattavan

paljon valtion ravitsemuksellisia suosituksia. Terveellinen ruokavalio on

I Mt., 18-19.

*2 puuronen 2004, 72-75.

% painoindeksi (BMI) lasketaan seuraavasti: paino kg/pituus kertaa pituus (metreissa ilmaistun
&ituuden nelid). Aikuisilla niin sanottuna normaalipainona pidetéaan 18,5-24,9.

Puuronen 2004, 78. Ylipaino ja sen mittarina pidetty painoindeksi ovat laaketieteellisia termeja,
joita kaytetaan mittaamaan tilastollisesti terveysongelmien ja ruumiinpainon suhdetta. Lihavuuden
kasite puolestaan viittaa sosiaalis-kulttuurisilla kriteereilla arvioitavaan ruumiin kokoon. Pyrin
tutkielmassani kayttamaan johdonmukaisesti lihavuuden késitetta viittaamaan sosiaalis-
kulttuurisilla kriteereilla arvioituun liian suureen ruumiin kokoon. Ylipainon tai liikakilojen kasitteet
ovat kaytdssé vain silloin, kun lainaan aineistoani tai kuten téassa referoin ravitsemustieteellista
keskustelua suomalaisten lihavuudesta. Lisda kasitteiden vélisista eroista ks. Kyrola 2004, viite 1.
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monipuolinen ja tasapainoinen, siséltaa paljon vihanneksia ja kalaa, on
vaharasvainen ja -suolainen. Haastatelluille terveyden ja ravinnon vélinen yhteys
on selva ja he kertovat koettaneensa muuttaa syomistaan terveellisempééan
suuntaan. Haastateltavien puheessa terveellisyys kiteytyy pyrkimyksena
keveyteen. Keveyden korostus ei tule suoraan virallisista ravitsemussuosituksista
vaan se on pikemminkin elintarviketeollisuuden aikaansaannos. Kevyttuotteita on
jo vuosia markkinoitu terveellisyyden synonyymina. Ravitsemusvalistuksellinen
puhetapa on levinnyt mainontaan ja hamartanyt mainonnan ja valistamisen
rajaa.”> Kasitykset terveellisesta ruoasta hyvaksytdan usein kyseenalaistamatta
niitd. Nakemys terveydesta on kuitenkin helposti melko yksiulotteinen. Terveys ja
terveellisyys ovat erdanlaisia taikasanoja, jotka takaavat syomisen ja elamisen
kunnollisuuden.?® Terveellisten elamantapojen noudattamista voi pitdd yhtena

aikamme mallikansalaisuuden merkkina.?’

Ihmisen  ruumiillisesta muodosta on yhdysvaltalaisen naistutkijan ja
feministiteoreetikon Susan Bordon mukaan tullut yksilon moraalisen ja henkisen
tilan symboli. Kiinted ja hyvin kehittynyt ruumis heijastaa oikeaa asennetta.
Oikealla asenteella tarkoitetaan sita, ettd ihminen valittaa itsestdén ja siitd, milta
nayttda toisten silmissa. Itsestaan valittdminen merkitsee tahtoa, energiaa ja
lapsellisten impulssien hallintaa eli taitoa muovata oma elamansa. Lihavuus
puolestaan merkitsee kaiken taman vastakohtaa. Loputon pyrkimys saavuttaa
hoikka ruumis on itse asiassa pyrkimysta ruumiillistaa tiettyja arvoja, luoda ruumis,
joka vastaisi paremmin yksilén sisdisia ominaisuuksia.”® Viimeisten 20 vuoden

ajan lansimaisessa kulttuurissa jatkuvasti tiukentuneen hoikkuusnormin

% Makela 1996, 19.

% Makela 2000, 213-214.
27 puuronen 2004, 78-79.
8 Bordo 2003, 193, 195.
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tavoittamisesta on tullut yh& vaikeampaa niille, jotka eivat luonnostaan lukeudu
normin tayttdvaan pieneen (ja yha pienenevaéan) joukkoon. Siten normi sulkee
jatkuvasti laajenevan joukon ihmisid ulkopuolelleen. Lihavan ruumiin
muokkaamisen vaatimukset kohdistuvat Bordon mukaan erityisesti niihin, jotka
uhmaavat normia ja vaittdvat, ettd ovat tyytyvaisia olomuotoonsa. Jo se, ettd
ihminen vaaria ruokia valitessaan tulee &aaneen lausuneeksi katumuksensa
vahentdd ympariston paheksuntaa. Pelkka halu ja pyrkimys laihtua saavat lihavan
henkilon nayttadytymaan uudessa valossa; ruumiin koon hillittémyys ei johdukaan
kulttuuristen normien laiminlydmisestdq, vaan tahdonvoiman ja itsekurin

puutteesta.?®

1.3.  Sukupuoli ja lihavuus

Sukupuoli on merkittava tekija lihavuuden kokemuksen kannalta. L&nsimaisessa
yhteiskunnallisessa ja kulttuurisessa kontekstissa ulkonakdéruumiin koon ja
muodon kontrolli on kohdistunut erityisen vahvasti naisruumiiseen ja lihavuuden
on osoitettu olevan naisille kulttuurissamme selvasti leimaavampi ja
stigmatisoivampi ominaisuus kuin miehille.*® Naisille tarjotaan sosiaalisesti

luontevimmaksi ja "terveimméksi” vaihtoehdoksi jatkuvalla dieetill& olemista.!

Lihavuutta ja sukupuolta teoretisoineet feministitutkijat®* ovat lahestyneet aihetta
erimerkiksi mieli/ruumis -jaon kautta, jota on pidetty yhtend lansimaisen ajattelun
perustavimmista hierarkkisista erotteluista. Erottelu siihen liitettyine kulttuuri/luonto

ja aktiivinen/passiivinen -jaotteluineen on sukupuolittunut siten, ettd nainen on

29 Mt., 203—204.

%0 Harjunen 2004a, 243. Ks. myds Millman 1980.

1 Kyrola 2004, 28—29.

32 Bordo 2003, Chernin 1981, Hesse-Bieber 1996, LeBesco and Braziel 2001.
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litetty passiivisuuteen, luontoon ja ruumiiseen, kun taas mies on liitetty
aktiivisuuteen, kulttuuriin ja jarkeen. Vaikka vastakkainasettelu ei kaikissa
tilanteissa pitaisikddn paikkaansa, sen kautta voi ymmartaa naisruumiiseen
kohdistettua ja usein naisten itsensa sisdistamaa kontrolloinnin vaatimusta.

Lihomista voi pitaa luonnolle ja passivisuudelle periksi antamisena.>

Bordo ja The Beauty Myth -kirjan kirjoittanut kirjailija ja toimittaja Naomi Wolf ovat
my0s esitténeet, ettéd hoikkuusvaatimus liittyisi yhdysvaltalaisessa yhteiskunnassa
1980-luvulla ja sen jalkeen sukupuolten valilla tapahtuneisiin muutoksiin: naisten
astuttua tyoelaman ja politikan saralla yhd enemmaéan julkisen piiriin, heidéan
ruumiistaan on tullut kauneusihanteiden kautta yha kontrolloidumpia.®*
Naisruumiiden tulee olla hoikkia ja hallittuja, jotta ne eivéat veisi tilaa julkisen
alueella.®® Kulttuurintutkija Cecilia Hartley pohtii artikkelissaan Leting ourselves go.
Making room for the Fat Body in Feminist Scholarship lihavan naisruumiin
merkitystd feministiselle teorialle. Myds hénen mukaansa lihaviin naisiin
kohdistuva muutospaine ja syrjinta sisaltavat selvan viestin siita, ettd naisten ei
pida vieda liikaa tilaa (olla liian suuri kokoisia) tai resursseja (syoda
harkitsemattomia maaria ruokaa). Kun nainen alkaa kooltaan tai ymparysmitaltaan
muistuttaa miesta hénesta tulee jollain tapaa luonnoton. Hartleyn mukaan nainen,
joka kasvaa yli kulttuurisesti hyvéaksyttavien mittojen rikkoo vallitsevia
sukupuolirooleja ja niiden sisaltam&aa ajatusta naisesta fyysisesti heikompana

sukupuolena.®® Kyrélan mukaan lihavuuden marginalisoimisessa onkin kyse

3 Kyrola 2004, 29.

% Bordo 2003, Wolf 1990.
% Hesse-Bieber 1996, 26.
% Hartley 2001, 61-62.
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rakennelmasta, "joka osaltaan pitd& ylla kehojen luokittelua miehiin ja naisiin,

haluaviin, haluttaviin, soveliaisiin ja liiallisiin".*’

1.4. Laihduttaminen ja sen kritiikki

Laihduttamisella tarkoitetaan ruumiin muokkausta ruokavaliota muuttamalla.
Englannin kielen sana diet on menettéanyt vahitellen aiempaa yleismerkitystaan
ruokavaliona ja tarkoittaa nykyaan ruumiin painon vahentamiseen suunniteltua
erityisruokavaliota. Stearns jaljittdd muutoksen 1800- ja 1900-lukujen vaihteeseen,
jolloin aiemmin laihduttamisesta kaytetyt sanat bantingism, vuonna 1863 Iso-
Britanniassa julkaistun William Bantingin lihavuutta vastaan hydkkaavan pamfletin
mukaan, ja flecherism, 1890-luvulla perusteellisen pureskelun merkityksesta
painonhallinnalle saarnanneen yhdysvaltalaisen Horace Flecherin mukaan, saivat
vaistya diet sanan tieltd.® Laihduttajan ruokavaliossa pyritadan tavallisesti
kiinnittdmaan huomiota sokerin ja rasvan maaraan ja jalkimmaisen laatuun seka
ruoan kokonaisenergiapitoisuuteen suhteessa arvioituun energian kulutukseen.
Laihduttaminen nahd&aéan yksilon ongelmana, jota yhteison ei odoteta ratkaisevan.
Vastuu on yksilon, vaikka toisaalta lihavuudesta puhutaan myds kansallisena

terveysriskina.

Vaikka laihduttaminen esitetddn usein helppona ja vaivattomana, dieetit toimivat
vain harvoin. Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan vain n. 8 %
laihdutusyrityksista paatyy pysyvaan painonpudotukseen, suomalaiset arviot
likkuvat 6-8 %:n valilla.*® Mita vahemmaén laihduttaja sy®, sitd vdhemman han voi

syoda ilman, ettd paino nousee, silla ruumis mukautuu ruokavalion muutoksiin

7 Kyrola 2004, 23.
% Stearns 2002, 6, 8, 11, 32-33.
% Spitzack 1990, 14; Sarlio-Lahteenkorva 1999.
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ryhtymélla varastoimaan energiaa sen polttamisen sijaan.”® Laihdutetut kilot
tulevat takaisin, monesti korkojen kera, laihduttajan palattua vanhoihin

tottumuksiin.**

Laihdutusteollisuuden  feministinen  kritiikki  alkoi  kehittyd  Yhdysvalloissa
dieettimanian  kiihdyttya 1970- ja 1980-luvuilla.** Feministi, kirjailja ja
psykoanalyytikko Kim Chernin kuvaa kirjassaan The Obsession. Reflections on
the Tyranny of Slenderness, miten naisten kasvava tietoisuus yhteiskunnallisesta
asemastaan on johtanut kahden yhtaaikaisen liikehdinnan syntyyn. Yhtaalta
tuloksena on ollut feminismina ilmeneva naisvallan kasvattaminen, toisaalta
feminismista erottautuminen. Erottautumista tukevat muoti- ja
laihdutusteollisuuden eri  toimijat, joiden mukaan naisten lisdéntyva
yhteiskunnallinen valta on néhtava uhkana. Muotiteollisuus saa naisissa aikaan
halun tavoitella terveytensd uhallakin hoikkaa olomuotoa ja kulttuurista

hyvaksyntaa.*?

Cherninin mukaan naiset, jotka osallistuvat laihdutusryhmé&én, kuvittelevat, etta
heidan ongelmansa ratkeavat laihduttamalla. Sen sijaan, ettd naiset yrittaisivat
puuttua kulttuurissa vallitseviin  naisellisuutta maaritteleviin - normeihin, he
suuntaavat muutoksen  vaatimuksen omiin  ruumiisiinsa.**  Ratkaisuksi
hoikkuustyranniaan Chernin ehdottaa, ettd naisten tulee vapauttaa itsensé
illuusiosta, jonka mukaan ruumiin muodon ja ruokahalun kontrolli ratkaisee kaikki

ongelmat. Vasta silloin nainen voi huomata ne todelliset tunteensa, jotka ajavat

% Spitzack 1990, 12.

! Sarlio-Lahteenkorva 1998, 203.

42 Ks. muun muassa Chernin 1981, Orbach 1997, Wolf 1990, Hesse-Bieber 1996.
43 Chernin 1981, 96-99.

4 Mt., 101.
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hantd syomaan. llluusiosta vapautumisen jalkeen naisen autenttinen kauneus

tulee pintaan ja han hyvaksyy itsensa ja ruumiinsa sellaisina kuin ne ovat.*®

Hoikkuustyrannian kritiikistddn huolimatta Chernin toistaa kasityksen lihavuudesta
pakonomaiseen sy0miseen liittyvana sairautena, josta jokainen voi paasta eroon,
jos vain tunnistaa (ja tunnustaa) syomisensa takana olevat psykologiset ongelmat.
Naisen autenttisen kauneuden korostaminen ei liioin pura ulkonakokeskeisen
kulttuurin rakenteita. Bordo on my6s huomauttanut, etta laihduttavat naiset ovat
varsin usein tietoisia kulttuurin heille asettamista ulkondképaineista ja normista
poikkeamisesta johtuvasta syrjinnésta. Laihduttaminen ei tee naisesta kulttuurinsa
aivopesun uhria, kuten feministisiksi julistautuvat itseapuoppaat nayttavéat usein
olettavan. P&invastoin naiset tuntevat vallan hyvin aikamme menestyjan merkit.
Toisinaan heidan taloudellinen turvallisuutensa voi olla kiinni siitd, miten he
pystyvat ruumiillistamaan menestyksen merkit.*® Lihavuuden tarkastelu tautina tai
padottujen tunteiden aiheuttamana oireena vain yllapitaa ja vahvistaa lihavuuden

stigmaa.

1.5. Aineisto

Tutkimusaineistoni on vuoden 2003 alusta alkaen ilmestyneen Painonvartijat-
lehden artikkelit (10 artikkelia) sek& Suomen Painonvartijoitten www-sivuilla
julkaistut menestystarinat (18 tarinaa)*’. Niissa kéaydaan lapi Painonvartijoitten
laihdutusohjelmalla tavoitepainonsa saavuttaneiden laihdutuskokemuksia. Rajaan

aineistoni ulkopuolelle yhden verkkosivuilla julkaistun menestystarinan, jossa

> Mt., 107-108

“% Bordo 2003, 30. Feministisiksi julistautuvista itseapuoppaista yhtena esimerkkina voi pitaa
Orbachin alunperin vuonna 1978 julkaistua Fat is a Feminist Issue -kirjaa. (Orbach 1996.)

" Painonvartijat www-sivut.
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haastateltava on mies. Tutkimukseni kohteena ovat naisten menestystarinat.
Painonvartijoitten ryhmissa toteutettava laihdutusohjelma on suunnattu
nimenomaan naisille ja osallistujat ovat etupdassa naisia. Painonvartijoilla on
my6s oma erillinen ohjelma miehille. Sen tarvetta perustellaan sukupuolten

valisella erolla suhteessa laihduttamiseen:

Nainen kokee yleensa tarvitsevansa laihduttamiseen viikoittaista tukea ja motivointia
neuvojen ja ohjeiden lisaksi. Mies haluaa lahinna vain oikeaa tietoa; mitd syéda ja
kuinka paljon, missa ruoissa on paljon energiaa ja missd vahan. Tasta syysta
Miehen Mittaa noudattavat miehet laihduttavat Painonvartijoista saamiensa ohjeiden

mukaan, mutta itsenaisesti ilman ryhm‘cié.48

MP5 V2 on Miehen mitta -ohjelman uusin versio, jonka Kkotiin tilattava
materiaalipaketti sisaltdéd muun muassa MP5 CD-ROM levyn, MP5 kasikirjan seka
MP5 mitan, jonka avulla voi seurata vyotaronymparyksen pienenemistd. Myo6s
Painonvartijat-lehdessd on oma miehille omistettu aukeamansa, Miesten jutut,
joka on keskittynyt markkinoimaan MP5-ohjelmaa. Koska miesten omia juttuja
markkinoidaan irrallaan yrityksen muusta mainonnasta, voi hyvin olettaa, etta
yrityksen ensisijaisena kohdeyleisoné ovat naiset. Myds MP5-ohjelman omilla
verkkosivuilla puhuteltiin syksylla 2003 ensin naisia, joiden odotettiin vastaavan
kumppaneitaan koskeviin kysymyksiin. Myontavien vastausten maara ratkaisi:

"olisiko MP5 V2 ohjelmasta apua juuri sinun miehellesi”.*°

Painonvartijat Suomessa

Painonvartijat on Yhdysvalloissa vuonna 1962 perustettu ja Suomessa vuodesta

1975 alkaen toiminut kaupallinen laihdutusohjelmia myyva yritys, jonka toiminta on

“8 painonvartijat 03/2003, 104.
“9 Painonvartijat www-sivut.
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kansainvalista, tehokkaasti markkinoitua ja suosittua.>® Suosiota kuvastaa hyvin
se, ettd yrityksen 25 ensimmaisen toimintavuoden aikana jasenia oli yhteensa noin
35 miljoonaa. Yrityksen toimintamuotoja ovat viikoittaisiin kokoontumisiin ja
punnituksiin perustuva pienryhmaohjaus, kirjekurssit seka erilaisten julkaisujen ja
tuotteiden myynti. Suomessa kokoontuu viikoittain yli 300 laihdutusryhmaa. Myo6s
ryhménohjaajat ovat laihduttaneet Painonvartijoitten ohjelmaa noudattaen. My6s
ohjaajat punnitaan saanndllisin valiajoin, sillda heidan on pysyttdva sovituissa
painorajoissa toimiakseen ohjaajina.>* Yrityksen alkuajoista ldhtien ohjelmaa on
tehty tunnetuksi menestystarinoilla niin valtavirtaan kuuluvien lehtien ja
televisiokanavien mainoksissa kuin yrityksen jasenlehdissakin. Menestystarinoilla

on myos keskeinen osa laihdutusryhman opetuksessa.>?

Painonvartijoiden keskeisin tavaramerkki, ruoan sisaltaman energiamaaran
hahmottaminen pistein&, on I0ytanyt tiensa arkisiin keskusteluihin ja muun muassa
tyopaikkaruokaloiden lounaslistoihin. Yhtend osoituksena yrityksen ideologian
valtavirtaan tunkeutumisesta on vuoden 2003 alusta alkaen ilmestynyt
Painonvartijat-lehti, joka ei kalpene muiden aikakauslehtien rinnalla sen enempé&a
esteettisyyden tai nayttavyyden kuin markkinoinninkaan osalta. Lehdessa olevien
ruokaohjeiden energiaméaarat ilmoitetaan pisteissa, vaikka lehden sivuilta ei
voikaan loytdd selitysta kaytannolle — lehden lukijoiden oletetaan tuntevan

laihdutusohjelman perusteet.

*% Vuonna 1988 Painonvartijat toimi 24 eri maassa. Laihdutusryhmissa kévi yhteensa noin miljoona
laihduttajaa, jotka maksoivat osallistumismaksuja n. 5 miljoonan dollarin arvosta. Samana vuonna
Painonvartijoitten brandilla valmistettuja kevyttuotteita myytiin 780 miljoonan dollarin arvosta.
Arviolta 60 % Painonvartijoitten maailmanlaajuisesta vuoden myynnista (n. 1,3 miljardia dollaria)
tuli vahakalorisista ruokatuotteista ja loput julkaisuista seka Painonvartijoitten lisenssilla toimivien
E/lritysten lisenssimaksuista. (Hesse-Bieber 1996, 40.)

Polso 1996, 34. Ks. myos Painonvartijat-yrityksen verkkosivuilla julkaistu yleistiedote (liite 1).
*2 Nidetch 1970; Turunen 2001, 28-29. Painonvartijat on julkaissut menestystarinoita suomeksi
myds kirjana. (Timonen 1989)
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Menestystarinat laihdutuskertomuksina

Menestystarinoiden kaltaisia laihdutuskertomuksia ryhdyttiin  julkaisemaan
yhdysvaltalaisissa naistenlehdissa jo 1920-luvulla. Kertomuksissa kuvattiin niin
miesten kuin naistenkin sankarillisia painonpudotuksia, ja niiden sanoma
vahvistettiin kuvilla, jotka oli otettu ennen ja jalkeen laihduttamisen. Tarinat
noudattivat uskollisesti kaavaa, jossa kuvattiin ensin lapsuudesta asti kertyneité
likakiloja ja sitd, miten lihavuus esti henkilbd nauttimasta elamastaan.
Paattavaisyydellda ja tahdonvoimalla karistetut kilot lahtivat lopulta nopeasti ja
helposti yksinkertaisia ohjeita noudattaen. Tarinoiden lopussa laihduttajat kertovat,
ettda laihdutettuaan he ovat pystyneet etenem&&n urallaan tai perustamaan
perheen, jota ovat aina halunneet. Laihdutustarinoilla myytiin alusta alkaen
laihduttavia tuotteita ja ohjelmia. Tarinoiden moraalinen opetus oli niin ikaan selva:
jos tarinoiden kuvaamat toivottomat tapaukset onnistuivat, onnistut sinékin! Tai
vaihtoehtoisesti tunnet riittdvan syvaa hapeaa kun epaonnistut.>® Painonvartijoitten
menestystarinat on helppo tunnistaa samaan lajityyppiin  kuuluviksi. Ne
noudattavat pitkalti samaa kaavaa ja myo6s niiden kuvituksena kaytetdan "ennen ja

jalkeen” -kuvia.

Painonvartijoitten verkkosivujen menestyjat valitaan Vuoden laihduttaja -kilpailuun
osallistuneista laihduttajista. Menestystarinat pohjaavat henkildiden
haastatteluihin. Tarinat koostuvat suorina lainauksina esitetyista sitaateista ja
kertojadénen tarinaa eteenpain kuljettavista, mutta sitd myds arvottavista osista.
Tarinat ovat yhtaalta laihduttajan kertomuksia omasta kokemuksestaan ja toisaalta

yrityksen markkinointia. Lukijat pyritddn vakuuttamaan laihdutusohjelman

%3 Stearns 2002, 105, 121.
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ylivertaisuudesta verrattuna muihin markkinoilla oleviin ohjelmiin. Tarinoiden avulla
rekrytoidaan uusia jasenia, mutta samalla kertomukset toimivat myds

kannustimina ja malleina nykyisille jasenille.

Tyypillinen menestystarina® etenee lihavuuden kertymisen kuvauksesta
laihdutuspéatoksen syntymiseen ja laihduttamiseen. Tavallisesti laihdutuspaéatos
syntyy, kun tarinan henkild katsoo itseddn ulkopuolisen silmin. Esimerkiksi
peilikuva tai jokin tietty valokuva voi synnyttdd paattksen liittyd Painonvartijoihin.
Menestystarinan lopussa haastateltava arvioi laihduttamisen jalkeen tapahtunutta
muutosta. Painonpudotus ilmoitetaan jokaisen tarinan yhteydessa Kkiloissa.
Toisinaan maaraéd havainnollistetaan vertaamalla kiloja voipakettien maaréan.

Tavallista on myds muutoksen ilmoittaminen vaatekokoina.

Painonvartijat-lehden  artikkelit ovat  kuin  verkkosivujen laajennettuja
menestystarinoita. Artikkeleita ei lehdessa nimitetd menestystarinoiksi vaan
yhteinen otsikko on kunkin laihduttajan pudotetut kilot (esimerkiksi -36 kg) ja teksti
"Mina tein sen!”. Menestystarinoiden kaavamaista rakennetta on toisinaan
hajotettu ja tekstit ovat pidempi&, mutta yhtalaisyyksia on eroja enemman, enka
sen vuoksi erottele analyysisséani sitd, milloin puhun menestystarinoista ja milloin
lehden artikkeleista, vaan nimitan tarinoita menestystarinoiksi. Tarinan alkupera
selvidd lahdeviitteestd. Vihjeen haastateltavien valikoitumisesta lehden
artikkeleihin tarjoaa vuonna 2003 julkaistujen artikkeleiden lopussa esitetty
kysymys "Teitkd sinékin sen? Kerro meille miten sen teit. Liita mukaan 'ennen’ ja

'Jalkeen’ valokuvasi. Ehka juuri sind esiinnyt upeissa kuvissa seuraavassa

% Ks. liite 2.
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numerossamme”. Lienee turha mainita, mutta kaikki artikkeleissa esiintyvat naiset

"tekivat sen” noudattamalla Painonvartijoiden ohjelmaa.

Luen tarinoita mainosteksteina, enka kuvittele analysoivani laihduttaneiden naisten
kokemuksia sindnsa. Menestystarinat ovat kansainvalisen formaatin muotoon
toimitettuja ja aina toisen tahon kirjoittamia. Suorina lainauksina esitetyt katkelmat
menestyjien haastatteluista ovat valikoituja ja todenn&kdisesti muokattuja.
Menestystarinoiden uskollisuudesta formaatille kertoo muun muassa se, etta
tarinoiden perusrakenne on pysynyt yllattdvan samanlaisina 1970-luvulta tahan
paivaan ja ettd tarinoiden sisallét vaihtelevat vain véhan eri maissa.>® Onkin
mielenkiintoista tarkastella, minké&laisia painotuksia alkujaan yhdysvaltalaisen

menestystarinan muotoon puettu laihdutuspuhe saa suomalaisessa kontekstissa.

Aineistoni menestyjat eivat muodosta yhtendista joukkoa. Yhteista heille on
sukupuoli ja laihduttamisessa onnistuminen. He asuvat eri puolilla Suomea
Rovaniemelta Helsinkiin, ammattina muun muassa kotiditi, tarjoilija, sairaanhoitaja,
ravintolapaallikkd, markkinoija, kdéantaja ja pizzerian tyontekija. Menestyjien keski-
ikd on 34 vuotta, nuorin on 23 ja vanhin 72-vuotias. Naimisissa heista on noin
puolet ja 18:lla 28:sta on lapsia. Keskimaardinen menestyja on pudottanut
painoaan 25 kiloa, ennatys on 58 kiloa. Ennen laihduttamista lahimpana omaa

ihannepainoaan ollut nainen on pudottanut painoaan 10 kiloa.

°° pPainonvartijoitten perustajan, Jean Nidetchin elamékerran yhteydessa on julkaistu joitakin
yhdysvaltalaisia menestystarinoita 1970-luvulta. Suomalaisia menestystarinoita 1980-luvulta olen
lukenut Timosen toimittamasta kokoelmasta Menestystarinoita. Kandidaatin tutkielmassani
analysoin suomalaisia menestystarinoita vuodelta 1997. Eri maiden menestystarinoita olen lukenut
WeightWatchers International www-sivuilta. Vaikka tarkoituksenani ei olekaan tassa tutkielmassa
vertailla nayta eri aineistoja kesken&an, voin nainkin lyhyenkin tutustumisen perusteella kiinnittéa
huomiota tarinoiden formaatinomaisuuteen. (Nidetch 1970, Timonen 1989, WeightWatchers
Internationalin www-sivut.)

21



Vuoden 2003 menestystarinat poikkeavat aikaisemmista tarinoista ehka juuri siing,
ettd mukana on hyvin vaihtelevia maaria painoaan pudottaneita menestyjia.
Ainakin osa tarkastelussa olevista menestystarinoista poikkeaa siten esimerkiksi 7
paivaa -lehdessa julkaistuista sensaatiohakuisista laihdutustarinoista, joissa
muutos on ollut todella dramaattinen.>® Aineistoni menestystarinat puhuttelevat
yha laajempaa yleista. Painonvartijat eivat siten suuntaa mainontaansa enaa vain
niin sanotusti vakavasti ylipainoisille vaan Painonvartijat on tarkoitettu kaikille.*’
Menestyjien tarinoita ei pida kuitenkaan yleistdaa Painonvartijat-yrityksen ryhmissa
kayviin laihduttajiin, vaan tarkastelun kohteena ovat mainonnassa kaytetyt
esimerkkitapaukset: Vuoden laihduttaja —kilpailuun osallistuneet ja Painonvartijat-

lehden artikkeleihin kutsutut tai itse hakeutuneet laihduttajat.>®

1.6.  Tutkimuskysymykset ja -menetelma

Analyysissani pyrin jaljitdmaéan, minkalaisia merkityksia laihtumiselle, ulkonadn
muokkaamiselle ja sukupuolelle Painonvartijat-yrityksen mainonnassa kaytetyissa
menestystarinoissa annetaan. Miten mainonnassa tuotetaan kulttuurisesti
hyvaksyttavia naisruumiita? Tutkimukseni kuuluu naistutkimuksen alaan ja siina

tarkemmin feministisen lihavuustutkimuksen kenttaan.

Painonvartijat on kiinnostanut opinndytetyon tekijoitd Helsingin yliopistossa
aiemminkin: Teemu Turusen pro gradu -tutkielma Painonvartijat-jarjesto

Suomessa: Tutkimus painonvartijoiden ideologiasta ja kaytannostéa tarkastettiin

% Ks. Kyrola 2004.
®" Verkkosivuilla olevan Hyvan olon -painotaulukon mukaan Painonvartijoihin saa liittya, jos
henkilén paino on liittymishetkella +3 kg taulukon alarajasta. Ks. liite 3. Viela vuonna 2000
E)gainoraja oli +5 kg taulukon alarajasta. (Turunen 2001, 13.)

Kuvaavaa on, ettd Painonvartijoitten Yhdysvaltojen verkkosivuilla julkaistujen menestystarinoiden
ennen- ja jalkeen —kuvien alla on teksti: "Results not typical” tavanomaisesta poikkeava
laihdutustulos. (WeightWatchers USA www-sivut.)
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sosiologian laitoksella syksylla 2001. Turusen tutkimus perustuu neljnlaiseen
aineistoon: kyselytutkimukseen, laihduttajien teemahaastatteluihin, jarjestén
julkaisuihin  sek& havaintopoytakirjaan eraan helsinkildaisen laihdutusryhman
kokouksista. Turusen opinnaytetyd on kuvaileva, ja teoreettinen keskustelu
ruumiista projektina jaa irralliseksi aineiston analyysista. Lyhyt tutkimusraportti
kartoittaa ja kuvailee yrityksen toimintaa pureutumatta siihen analyyttisesti.
Tutkimustuloksena esitetty johtop&étds, jonka mukaan Painonvartijat auttaa
ihmisia laihduttamaan, stigmatisoimatta kuitenkaan lihavuutta, jad varsinaisesta
analyysista irralliseksi, yrityksen imagoa mydtailevaksi mielipiteeksi. Yrityksen,
jonka toiminta perustuu lihavuuden poistamiselle, voisi olla vaikea perustella
olemassa oloaan, ellei se stigmatisoisi lihavuutta toistamalla lihavuuteen liitettyja

stereotypioita ja kasityksia.

Oman aineistoni lukemista ovat ohjanneet yleisluonteiset kysymykset: mité
laihduttaminen menestystarinoitten mukaan on, miten sukupuoli nayttaytyy
menestystarinoissa, miten ruumis kerrotaan. Analyysin edetessa olen Kkirjoittanut
tarinoista koostuvan aineistoni teemoittain uudeksi tarinaksi asettamalla aineistoni
keskusteluyhteyteen eri teorioitten kanssa. Tutkielman muotoon Kirjoitettu tarina
kertoo toivottavasti lopulta enemman kuin aineiston yksittéiset tarinat kertoisivat.
Vaikka suuri osa analyysistd onkin syntynyt jonkinlaisen aineistokiukun ja
feministisesti motivoidun turhautumisen tuloksena, en koe, ettd olisin ollenkaan
niin irrallinen aineistoni esittamistd kasityksistd naiseudesta, ruumiista ja
hoikkuudesta kuin mita feministind ja naistutkimuksen opiskelijana haluaisin olla.
Painvastoin olen itsekin monella tapaa hoikkuusnormin ja laihdutuspuheen tuote ja
toisinaan ja ainakin joiltain osin vahintddn yhta vakuuttunut hoikkuuden

ihanuudesta ja terveellisyydesta kuin aineistoni kuvaamat naiset. Kyse ei lopulta
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olekaan siita, ettéd pyrkisin aineistokiukun vallassa osoittamaan, mika on vialla
itsestani irrallisessa laihdutuspuheessa, vaan tarkastella ilmi6td, joka niin monella
tapaa on my6s minut rakentanut. Tavoitteeni onkin ollut kédéntaa tuo aineistokiukku
jollain tapaa tuottavaksi, siten, etta tuloksena on muutakin kuin tuomitseva asenne
aineistoani kohtaan. Hyodyntamani teoriat ovat auttaneet minua liikkumaan
aineiston eri tasojen ja omien tulkintojen valilla ja tuottamaan yhden mahdollisen

tulkinnan Painonvartijoitten mainonnassa kaytetyistd menestystarinoista.

Luvussa 2 analysoin, miten menestystarinoissa kuvaillaan laihduttamista
ruokavalion muutoksena ja miten niissa rakennetaan sukupuolta ruoan ja
syomisen kautta. Minkalaisia syoémisen tapoja laihdutustarinoissa esitetddn ja

minkalaisia sy¢jia niiden kautta rakennetaan?

Luvussa 3 analysoin, miten menestystarinoissa kuvaillaan laihduttamista ruumiin
muokkauksena ja miten niisséd rakennetaan hyvaksyttavia naisruumiita vaatteiden
ja pukeutumisen kuvailun kautta. Kysyn myds minkalaisena painonvartijan
identiteetti nayttaytyy menestystarinoissa. Miten tarinoissa tuotetaan ulkonakoa,

sukupuolta ja seksuaalisuutta saatelevia normeja vaatteiden kautta?

Tutkielman viimeisessa luvussa pysahdyn vield hetkeksi pohtimaan ruumiin
muutoksen ja muuttumattomuuden vaatimusten jannitettd menestystarinoissa.
Minkalaista ruumiinpolitikkaa menestystarinoissa rakennetaan ja minkalaista

vastustavaa lukureittia menestystarinoihin on mahdollista rakentaa?
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2. RUOKA, SUKUPUOLI JA LAIHDUTTAMINEN

"Rasvaisia herkkuja on tarjolla kaikkialla, mutta minun ei tarvitse niitd syoda. Ja jos
kaapissa on keksipaketti, mind voin ottaa sieltd pari keksia kahvin kanssa hyvalla
omallatunnolla herkutellen, mutta koko keksipaketin tyhjentdminen ei ole ollenkaan
tarpeellista. Ennen Painonvartijoita ei tullut mieleenikddn ottaa vain paria

herkkupalaa. Kaikki hyvAnmakuinen piti sydda pois seurauksia ajattelematta. Nyt

tiedan, etta pieni maara maistuu herkullisemmalta kuin ahmittu."®®

Pietarsaarelaisen Rina Ennengan (30 v.) onneksi jo taakse jaanyt harrastus oli
sydminen. Ruoka lohdutti surussa, palkitsi ilossa ja taytti tyhjat hetket. Valilla Rina
kyllastyi omaan olemukseensa ja oloonsa ja kokeili tuloksettomia ihmedieetteja. Nyt
Rinan suhde ruokaan on muuttunut. Han sy6 paljon, terveellisesti ja herkutellen,

mutta painaa 36 kiloa vahemman kuin ennen. Kuinka se on mahdollista?®

Tassd luvussa pohdin, miten Painonvartijoitten menestystarinoissa kuvaillaan
laihduttamista ja miten niissa rakennetaan sukupuolta ruoan ja sydmisen kautta.
Minké&laisia ruokia ja sydomisen tapoja laihdutustarinoissa esitetdén ja minkalaisia

sydjia niiden kautta rakennetaan?

2.1. Dieeteista pysyvaan painonhallintaan?

Ratkaisevin kdanne 1980-luvun yhdysvaltalaisessa laihdutuspuheessa oli se, etta
painopiste vaihtui toisiaan seuraavista onnistuneista tai epaonnistuneista kuureista
lapi  elaman  jatkuvaan  tyylin - laihduttamiseen  eldmantapana.®*
Laihdutusteollisuuteen kohdistuneella kritiikilla oli varmasti vaikutuksensa
painopisteen vaihtumiseen, mutta myds tavalliset kuluttajat olivat omassa
elamassaan havainneet, etté laihdutuskuurien avulla pudotetut kilot palaavat usein

kuurin paatyttya.

% painonvartijat www-sivut, Maria Laakso -21 kg.
% painonvartijat www-sivut, Rina Ennenga -36 kg.
*! Seid 1989, 239.
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Laihdutusohjelmia tarjoavien yritysten imagoa heikensi 1990-luvulla my6s
kasvanut tietoisuus syOmishairididen yleisyydesta. Laihduttaminen liitettiin
sydmishairisihin niiden mahdollisena laukaisijana.®? Laihdutusteollisuuden pitikin
vastata siihen kohdistuneeseen kritiikkiin ja luoda uudelleen uskottavuutensa

kuluttajien silmissa.

Laihdutuskirjallisuuden kohdalla uskottavuutta pyrittiin rakentamaan muotoilemalla
laihduttamisen ydinajatus uudelleen siten, ettd kirjojen kirjoittajat tekivat jyrkéan
eron laihduttamisen ja omien ohjelmiensa noudattamisen vélille. Viestinnan tutkija
Carole Spitzack nimittaa tata anti-dieettistrategiaksi. Laihdutuskirjojen alussa
ryhdyttiin toteamaan, ettéd tdma kirja ei perustu laihdutuskuuriin, silla kuurit eivat
ole tehokkaita. Strategian avulla jokainen uusi laihdutusohjelman tarjoaja saadaan

nayttamaan laihdutusteollisuuden kapinalliselta.®®

Strategian tehokkuus perustuu siihen, etta laihdutuskirjojen Kkirjoittajat asettuvat
kilojensa kanssa kamppailevan naisen asemaan ja vakuuttavat lukijalleen, ettd he
ymmartavat naisten kokemusta kulttuurin heihin kohdistamasta hoikkuuden
vaatimuksesta ja ettd myods he ovat aiemmin kokeilleet kaikkia mahdollisia keinoja
saavuttaakseen ihannepainonsa. Jaettu kokemus Iluo yhteisen pohjan, jolta
taistella riistoon perustuvia ihmedieetteja vastaan.®® Paradoksaalisesti anti-
dieettien mukaan tie pysyvaan painonhallintaan avautuu, kun laihduttaja lakkaa
laihduttamasta ja taistelemasta ruumistaan vastaan. Ruumiin nautinnot ja tarpeet
kieltava laihdutuskuuri vain kostautuu laihduttajalle dieetin paatyttyd. Sen sijaan

laihduttajan tulisi sallia itselleen pienet nautinnot seka lakata ajattelemasta

%2 Chapman 1999, 83.
83 gpitzack 1990, 12.
% Mt., 15.
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laihduttamista ajallisesti rajattuna jaksona. Laihduttaminen n&hd&an anti-

dieettistrategiassa l4pi elamén jatkuvana painonhallintana.®

Laihdutuskuurit tuli my6s kokeiltua. "Seka erilaiset poppakonstit ettéd Painonvartijat
olivat minulle entuudestaan tuttuja. Lopetin vain aikoinaan laihdutusryhméassa
kaynnin kymmenisen kiloa ennen tavoitettani. Arvata saattaa, etta palattuani entisiin

ruokailutottumuksiini kaikki kaksikymmenté laihdutettua kiloa tulivat nopeasti takaisin

korkojen kera."®®

Painonvartijoitten mainonnassa kaytetyt menestystarinat noudattavat
laihdutuskirjojen johdantojen anti-dieettistrategiaa. Parhaiten strategia tulee esille
tarinoitten  kohdissa, joissa  kuvaillaan  aikaisempia  epaonnistuneita
laihdutusyrityksid. Tarinoissa luodaan eroa Painonvartijoitten ohjelman
noudattamisen ja erilaisten laihdutuskuurien valille. Lukijalle tehdaan selvéksi, ettei
han ole yksin kilojen kanssa kamppaillessaan, vaan etta myds han voi laihtua siind
missd menestystarinan naisetkin. Kaikille menestyjille yhteisind kokemuksina
kuvataan tyytyméattdomyyden kasvamista lihomisen my6ta ja loputonta

mahdollisuutta valita tietoisesti toisin.

Suuri 0osa menestyjista kuvaa myos aikaisempia epaonnistuneita yrityksidan
pudottaa painoaan erilaisten poppakonstien — ihmedieettien, kaalisoppakuurien ja
nalkékuurien — avulla. Painonvartijoitten ryhmassa kaymisesta puhutaan uutena
innostavana harrastuksena, &idin omana aikana, viikon kohokohtana.
Laihduttamisesta puhutaan ruoka- ja rasvaremonttina tai jarkevan sydmisen
menetelmanda. Toiminnan nimedmistd laihduttamiseksi valtelladan ja sanaa
kaytetaan saastelidasti. Laihdutusajaksi saatetaan kylla nimittd& ajanjaksoa, jona
laihduttaja tavoittelee omaa tavoitepainoaan, mutta pysyva painonhallinta ja

jarkevan sybémisen menetelma ylittda taman ajan.

® Mt., 17
% painonvartijat www-sivut, Tiina Tuhkanen -45 kg.

27



Tiinan menestystarinassa kuvaillaan tarkkaan toisiaan seuranneita ja lopulta
epdonnistuneita  laihdutusyrityksia.  Tiina  laihdutti ensimmaista  kertaa
Painonvartijoissa saadakseen ylioppilaslakin normaalipainoisena, mutta joutuu
tarinassaan tunnustamaan, ettei tavoitteeseen paasemisesta huolimatta “ollut
omaksunut pysyvan painonhallinnan ideaa ja paino alkoi nousta heti juhlien
jalkeen."®” Toisen kerran Tiina laihdutti omia haitansa varten. Kertojadanen
asiantuntijan varmuudella toisen kerran ep&onnistumista selitetdan silla, etta Tiina
jatti laihdutusryhmassa kaynnit kesken, eli ennen paasyaan tavoitepainoon ja sita
ohjelmassa seuraavaa “tasapainottelujaksoa”. "Haiden jalkeen aloin odottaa

kuopusta ja séin itseni nopeasti tuhtiin kuntoon”, Tiina tunnustaa jalleen.

Toisen poikansa synnyttyd pari vuotta sitten, Tiina alkoi pohtia, miksi hanen
laihdutusprojektinsa joka kerta epaonnistuvat. "Tulin siihen tulokseen, etta asenteeni
on muututtava. En enda keskity laihduttamaan yksittaisia tapahtumia varten, vaan

ajattelen asiaa pysyvan painonhallinnan projektina."®®

Kaksi kertaa laihdutettuaan Tiina arvioi, ettd kahden epaonnistuneen
laihdutusprojektin taustalla oli h&nen oma asenteensa, jonka piti muuttua.
Kolmannen laihdutuskerran jalkeen ratkaiseva asennemuutos sateilee positiivisia
vaikutuksiaan jo muillekin elaméanalueille. Asennemuutoksen ulkoinen merkki on

hoikka olemus:

Tiina oli ennen ujo ja varautunut. "Kilot kahlitsivat minut sisdansa. Nyt uskallan
toteuttaa muitakin haaveitani. Niistd suurin on eldd normaalia elamaa
normaalipainoisena. Lasten kanssa jaksan touhuta paljon entistd enemman.
Parisuhteeseen ja tydelamaan muutos on vaikuttanut pelkastaan positiivisesti. Olen

energisempi ja uskallan jopa ajatella urallani kehittymista."®

®7 painonvartijat www-sivut, Tiina Hokuni -31 kg.
%8 painonvartijat www-sivut, Tiina Hokuni -31 kg.
% painonvartijat www-sivut, Tiina Hokuni -31 kg.
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Samanlainen rakenne toistuu my6s Susannan tarinassa, jossa kuvataan ennen
lopullista, tarinan kertomishetkellda vuoden ajan sailynyttd painonpudotusta
edeltanyttd kahta epaonnistunutta yritysta, joista molemmat kerrat jaivat kesken.
Menestystarinassaan Susanna tunnustaa, ettd han ei jaksanut aikaisemmilla
kerroilla kayda laihdutusryhman tapaamisissa saanndllisesti ja ettda yksin
laihduttaminen epé&onnistui Painonvartijoista saaduista ohjeista huolimatta. Myo6s
Annikin, Ullan ja Tiina Tuhkasen tarinoissa kerrotaan edelténeistd yrityksista

laihduttaa Painonvartijoitten ohjelmaa noudattaen.

Menestystarinoissa ei pelata kertoa sita, etta kaikki Painonvartijoitten ohjeillakaan
toteutetut laihdutusyritykset eivat valttdméattd johda uuteen hoikkaan elamaan.
Epdonnistumisen  stigma  asetetaan  kuitenkin  vankasti  yksil6on, ei
Painonvartijoitten myymaan tuotteeseen tai laihduttamiseen sinansa. Toisiaan
seuraavia laihdutus- ja lihomisjaksoja ei arvioida suhteessa siihen, minkalaisia

vaikutuksia niilla on laihduttajan terveyteen tai sosiaalisiin suhteisiin.

Ainoastaan kahden aineistoni menestystarinoissa esiintyvan naisen kerrotaan
laihduttaneen ensimmaistéa kertaa. Eijan tarinassa korostetaan laihduttamisen

ajankohdan tarkeytta:

Ensimméinen kerta toden sanoi. "Laihduttaminen vaatii onnistuakseen oikean
ajoituksen, sopivan elamantilanteen. Tydpaikkani laihdutusryhma sattui minulle juuri
oikeaan aikaan, jolloin pystyin antamaan prosessille sen vaatiman ajan, tilan ja
energian. Jos ryhma olisi alkanut vuotta mybhemmin en olisi pystynyt tdhan. Viime
vuosi oli niin stressaava ja kiireinen, ettd olisin vain jatkanut helpotuksen ja
lohdutuksen etsimista jaakaapin syovereistd”, Eija pohtii. "Totta kai stressia voi
hoitaa syomisen sijasta liikunnalla, mutta sekdan ei aina onnistu. Mina lahden

sauvakavelemaan tai spinning-tunnille suoraan tdistd, jolloin pahimmat hdyryt

29



haihtuvat hikena ja huohotuksena taivaan tuuliin. Sitten ei ole kotiin paastya yhta

suuri tarve kaantya ruokakomeron puoleen.””

Laihduttamisessa onnistuminen ja epaonnistuminen ovat menestystarinoitten
mukaan molemmat Kkiinni  yksilostd. Aikaisemmat yritykset laihduttaa
Painonvartijoitten ohjelmalla epaonnistuvat, koska laihduttaja harventaa ryhmassa
kayntejaén tai lopettaa kesken, ennen omaan tavoitepainoonsa paasemista.
Epaonnistuminen on Kkiinni laihduttajan omasta kypsymaéttomyydesta ja
lyhytjanteisyydesta eika laihdutusohjelmassa néahdé olevan mitdan vikaa. Siihen ei

myo6skaan kohdisteta minkaanlaista kritiikkia.

Lihavuus kuvataan ohimenevana ja tilapaisena jaksona (tai useampana jaksona)
ihmisen elaméssa. Oikealla asenteella saavutettu hoikkuus on tavoiteltavaa ja
pysyvaa. Viime kadessa Painonvartijoitten opettamat pysyva painonhallinta ja
jarkevan sydmisen menetelma nayttaytyvat kuitenkin aivan samanlaisena kuin
ihmedieetein tai kaalisoppakuurein saavutetut toisiaan seuraavat lihomisen ja
laihtumisen jaksot. Annikin tarinassa jouluinen repsahdus johtaa riped&n uudelleen

laihduttamiseen, onnekasta on ainoastaan nopea reagointi:

"Tuleviin jouluihin olen ajatellut varustautua pitamalla mielessa, etta ei niitd herkkuja
passaa niin hirveasti syoda. Meikdlaisen geeneilla taytyy katsoa mitd syd.”
Repsahdusta edeltéaneet joulut Annikki oli onnistunut luovimaan ihan hyvin. "En
tiedd, miksi nyt rupesin herkkuja sydmaan. Olivat vissiin vain niin hyvid. Innostuin
siitd leipomisesta niin kovasti.” Vaikka Annikille oli kiloja ehtinyt tulla vasta verrattain
vahan, hadn onnekseen tarttui asiaan heti. "Uudelleen laihduttaminen on ollut
palkitsevaa ja hauskaa. Ei takapakista kannata masentua, tarkeintd on havahtua
ajoissa, ennen kuin lisdkiloja on kymmenen tai viisitoista. Viisi kiloa on paljon

helpompi karistaa kuin kolmekymmenta kiloa.”"*

" painonvartijat 1/2003, Eija Ibatull -36 kg.
™ painonvartijat 2/2003, Annikki Hirvonen -30 kg.
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Tarinoissa tehty ero ihmedieettien ja jarkevan painonhallinnan valilla on
keinotekoinen. Vaikka Painonvartijat-yrityksen keskeisin mainonnassaan tuottama
ajatus on ajatus pysyvasti saavutetusta hyvan olon painosta, sen voi saavuttaa
menestystarinoittenkin  mukaan ainoastaan omaksumalla laihduttamisen ja
uudelleen laihduttamisen menetelma, jossa lihomisen ja laihtumisen jaksot
seuraavat toisiaan riittdvan ripealla vauhdilla. Anti-dieettistrategia paljastuu juuri
siksi: strategiaksi eli laihdutuspuheen tavaksi, jolla pyritddn rakentamaan eroa
epdilyttavind  pidettyjen  ihmedieettien ja  Painonvartijoitten  tarjoaman

laihdutusohjelman valille.

2.2.  Tunnustaminen: ylensydminen ja sallitut nautinnot

Toisen lapsen synnyttyd perhe osti suurta remonttia vaativan omakotitalon. "Kiirettéa
piti. Ruokaa piti saada itselle ja remonttimiehille akkia. Pitsataksi ajoi edestakaisin
tai mind& hampurilaisia hakemaan. Taas liséa kiloja." Sairaanhoitajan tydssaan Mari
kuvitteli likkuvansa paljon, mutta myos pasteijoita, metvurstileipid ja suklaata kului
samassa suhteessa. Niinpa kolmannen lapsen synnyttya olikin jo aika haihduttaa

vaa'an numerot muistista viinereilld, kaaretortuilla ja vauvaa katsomaan tulleiden

tuomilla "rotinoilla".”

Menestystarinoissa lihominen nahddan seurauksena ennen muuta yksilon
huonoista elaménvalinnoista. Vaikka lihomista selitetaan vaarien valintojen ohella
muun muassa huonolla geeniperimalld, raskauksilla ja parisuhteeseen
vakiintumisella sekd saanndllisen liikunnan lopettamisella, yksilon tekemilla
ruokavalinnoilla uskotaan aina olevan osuutensa kertyneisiin  kiloihin.
Ruokavalintojen korostaminen on linjassa yrityksen laihdutusohjelman kanssa,
jossa jokaiselle taataan yhtaldiset mahdollisuudet pudottaa painoa muuttamalla
ruokavaliota tai kuten Kirsi tarinassaan kiteyttaa: "Syomalla olen lihonut ja

Painonvartijat lupasi, etta hyvin syéden voin myds laihtua.”

2 painonvartijat www-sivut, Maria Laakso -21 kg.
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Lahtotilanteessa tarinoiden naiset liikkuvat mielestaan liian vahan, syoévat
epasaanndllisesti, liian paljon ja vaaria asioita. Laihduttamista edeltéaneisiin
elamanvaiheisiin litetddan monesti myos karsimysta, kiirettd, surua ja pahaa oloa.
Tarinoissa ruokaa kaytetaan lohdutuksena, helpotuksena, palkintona ja ajan
taytteend. Ruoan sosiaalista merkitysta vahatelladn ja tehd&&n naurunalaiseksi.

Keskeinen ulottuvuus laihdutustarinoissa onkin vaarien valintojen tunnustaminen.

Mari tuskaili kilojensa kanssa "ahtaessaan itseensa metreittain suklaakaaretorttua",
kuten han kuvailee.”

Sari kertoo suhteensa ruokaan olleen ennen laihdutusta kaikkea muuta kuin
terveellinen. "S6in melkein mita vain, milloin vain ja mahdollisimman paljon kerralla.

En uhrannut ruoalle paljonkaan ajatuksia - riitti, kun sité oli saatavilla. ""*

Tunnustaessaan laihdutusta edeltaneitéd ruokavalintojaan naiset kuvailevat omaa
toimintaansa ulkoapéin arvioiden. Tunnustaminen on o0sa uusien normien
omaksumista. Omaa toimintaa kuvataan epaterveellisend, jopa hillittbmana, jotta
vanhat tottumukset voisivat antaa sijaa uusille. Vanhoja tapoja kuvailemalla taakse

jatetty lihavuus merkitdan itse aiheutetuksi ja poikkeamaksi normista.

Nainen, joka ahmii suihinsa kaiken mik& eteen sattuu, ei mahdu kulttuurimme
kasityksiin naisellisesta naisesta. Bordon mukaan ruokaan ja syomiseen liittyvilla
mediarepresentaatioilla yllapidetddn ja uusinnetaan naisten seksuaalisuuteen
littyvi& normeja. Estoton ruokahalu esitetdan naisille ep&soveliaana, ja ruokahalu
rinnastetaan seksuaaliseen halukkuuteen. Naisille on sallittua nauttia vaikkapa
jaatelopuikosta aistillisesti, mutta hotkimista pidetddn patologisena, oireena
ongelmista ja onnettomuudesta. Eradssa menestystarinassa kaytetty maaritelméa

laihduttajista yleensa ottaen tunnesydjina lisaa tata patologisoinnin vaikutelmaa.

"3 painonvartijat www-sivut, Maria Laakso -21 kg.
" painonvartijat www-sivut, Sari Suutari -52 kg.
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Vaikka ruoka esitetddn usein nautinnon lahteend, naisille nautinto on sallittua

ainoastaan laskettavissa olevina annoksina.”®

"Olen opetellut kohtuuden herkuttelemisessakin. Otan yhden palan suklaata tai
jotain muuta hyvdad suuhun ja oikein nautin, maistelen ja makustelen, jolloin
herkkuhetki kestaa pitempaan. Sallin ehka itselleni viela toisenkin palan, mutta sitten
lopetan. "Ei makeaa mahan taydeltd", on hyva vanha sananlasku. Saan parista
palastani tai yhdesta suklaapatukasta varmasti paremman olon kuin ennen

sydmistani kokonaisista suklaalevyista.""®

Kohtuuden korostaminen osoittaa uuden ruokasuhteen sisaistamista. Entisesta
lihavasta on tullut hoikka, jonka suhde ruokaan on pikemminkin kurinalainen kuin
vallaton. Menestyja saattaa ottaa palan suklaata, jos mieli tekee, mutta ei sen
enempaa. Hyvalla omalla tunnolla herkuttelu vahvistaa ajatusta siitd, etta ruoasta
on tullut moraalinen valinta, jossa jokainen makea suupala tulee harkita sen
perusteella, olenko tdn&&n ollut kunnollinen, olenko nauttinut muuten oikeita
ruoka-aineita ja ennen muuta olenko riittdvan hoikka antaakseni itselleni luvan
nauttia tasta yhdesta palasta.”’ Moraalisessa kilvoittelussa onnistumisen takeena
Tina-Marinan tarinassa on vakuuttelu siitd, etta pienesta maarasté tulee parempi

olo kuin ennen syddyista kokonaisista suklaalevyista.

Suklaa toistuu tarinoissa yhtenaan laihduttajan houkutuksena. Makeaa ja sokeria
onkin usein pidetty naisellisena. Sokeri muuttui nopeasti maailmansotien jalkeen
ylellisyydestd huokeaksi ravintoaineeksi ja kdyhien massojen energianléhteeksi.
Tyossa kayvélle miehelle sdastettiin kallis, mutta valkuaisainepitoinen liha. Vaimo
ja lapset soivat vastaavasti enemmén sokeria.”® Painonvartijoitten mukaan naisille

on luonnollista ja suotavaa haluta silloin talloin herkutella makeilla herkuilla.

’® Bordo 2003, 112.

’® painonvartijat www-sivut, Tina-Marina Backman -30 kg.
" ks. myos Seid 1989, 25.

"8 Makela 2003, 45.
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Naisellisena pidetty suklaanhimo on sallittua, kunhan pysyy kohtuudessa. Niinpa
suklaata saatetaan tarinoissa tehdéa vahemman houkuttelevaksi sailyttdmalla levya
jadkaapissa, jolloin se ei maistuisi niin hyvaltd, mutta sitd himoitaan silti.
Itsekontrollin huippuna tarinoissa esitetdan nainen, joka pystyy syémaan suklaata
vain rivin paivassa. Kohtuudessa pitaytyminen ruoan suhteen esittdd menestyjan

kaikin puolin hillitympana.

Hillittbmasta ahmijasta sukeutuu tarinoissa sivistynyt nainen. Muutosta kuvaillaan
varikkaimmin Hennan tarinassa, jossa poikkeuksellista kylla, suorat lainaukset on

jatetty murteen muotoon:

Tamperelaistunut Lapin tyttd6 Henna Nikumaa kertoo olleensa pikkulapsesta asti
lihava. "Lapissahan met pruukama sya kunnola. Eika mithaan rehuja, vaan kunnon
ruokaa. Mitd enemman rasvaa ja suolaa, sen parempi! " -- Henna yllattyi itsekin
huomatessaan, kuinka Painonvartijoiden selke& ohje sy6da tasaisin valiajoin paivan
mittaan kunnollista, kevyttd ruokaa, toimi nopeasti. "Paino lahti putoahmaan heti
hyvvaa vauhtia ja melko kivuttomastikki. Melko pian mie opin sydhmaan rehujaki.
Sallaatit ei enndaa maistunu puulta, net olit jopa hyvid. Rasvanen liha ja juusto vaihtu
vaharasvasemphiin vaihtoehthoihin. Mutta nalkakuuri sei ollu. Painvastoin. Mie néen
sen niin, ettd mie yksinkertasesti opin syohmé&én oikein. Ja se néky. Ihossa,
veriarvoissa ja mielialassa. Opiskelutki suju hyvin", selvittdd Henna herkullisella

lapinmurteellaan.”

Painonvartijoiden ohjeita noudattamalla Lapin tytdsta kesyyntyy kunnollinen
nainen, jolle maistuvat salaatit ja muut vaharasvaiset vaihtoehdot. Hennan itse
maadrittelem& kunnon ruoka, johon sisaltyy runsain mitoin rasvaa ja suolaa,
korvataan asiantuntevan kertojad&nen maaritelmalld, jossa kunnollinen ruoka
maaritellaan kevyeksi ruoaksi. Vastakkain asettuvat niin ikd&n pohjoinen periferia
ja etelan kaupunkimiljo6. Tamperelaistuvalta naiselta odotetaan toisenlaista

kaytostd kuin mika Lapissa on sallittua ja normaalia. Murteen kayttaminen

" painonvartijat www-sivut, Henna Nikumaa -27 kg.
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suorissa lainauksissa korostaa tatd eroa entisestdan. Murretta myods kuvaillaan
tavallisesti ruokaan liitetylla adjektiivilla, herkullinen. Keskusta ja periferia ovat
tarinassa samanlaisessa hierarkkisessa suhteessa toisiinsa kuin naisellinen

kevytruoka ja "lappilainen” perinneruoka.

Tunnustaminen ei rajaudu ainoastaan laihdutusta edeltdneen ajan vaariin
valintoihin. Tarinoissa kuvaillaan myds laihdutusaikana ja sen jalkeen tehtyja
vaaria valintoja. Ohjelmasta poikkeaminen nimetddn moraalisia arvotuksia
siséltavin termein: herkkuihin sorrutaan, ohjelmasta lipsutaan tai yleensa ottaen

vain repsahdetaan.

Hilkka on pysynyt kevyessa ruokavaliossaan hdmmastyttavan tarkasti: han ei ole
sortunut herkutteluun kertaakaan sen jalkeen, kun liittyi Painonvartijoihin. "En ole
pitanyt yhtdan vapaapaivaa laihduttamisesta sen jalkeen, kun menin ryhmaan.
Vappuna sdin tosin yhden munkin, kun Seppo niitd karyytteli. Mutta vain yhden. Nyt
oikea ruokavalio on juurtunut jo aika hyvin mieleen, eikd minun enaa tarvitse laskea

pisteita niin tarkkaan..®

Hilkan tarinassa tunnustaminen on niin tarkkaa, ettd yhden munkin syéminen
kerrotaan, vaikka juuri edella on korostettu sita, ettd Hilkka ei ottanut yhtdén
vapaapdaivad laihduttamisesta. Ehk& herkuttelua ei lasketa sen vuoksi, etta
munkkien paistajana on téalla kertaa puoliso. Tarinassa herkuttelu ei noudata
naisen omia mielitekoja, eikd han tee herkkua itse itselleen, vaan kyse on
[Ahimman toisen héanelle valmistamasta herkusta, josta ei kieltdydyta.
Mielenkiintoista lainauksessa on myos tydelamasta lainattu vapaapéivan kasitteen
kayttd. Laihdutuksesta otetuilla vapaapaivilla ja laihduttamisen nimeamisella
pysyvan painonhallinnan projektiksi, kuten edelld Tiinan tarinassa laihduttamista

nimitettiin, viitataan ruumiin - muokkaukseen tyonad. Laihdutusty6ta onkin

8 painonvartijat 3/2003, Sari Pentinmaki -37 kg.
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houkuttelevaa nimittdd néaiden esimerkkien valossa naisen kolmanneksi tyoksi,

perinteisempana pidetyn naisen kaksoistaakan, kotityon ja ansiotydn, ohella.

2.3. Vastenmielinen rasva

Rasvan “pahuudesta” vakuuttuminen tapahtui Suomen valtionhallinnon
ravitsemusta koskevia mietintdja tarkastelleen Johanna Méakeldn mukaan 1980-
luvun aikana.®* My0s menestystarinoissa kuvatuissa uusissa

ruokailutottumuksissa toistuvat vaharasvaiset ja rasvattomat ruokavalinnat.

"Tama ruokaremontti on auttanut niin paljon, ettd nykyisin rasvainen ruoka tuntuu

jopa vastenmieliselta. Lisaksi tiedan, ettd pysyn saavuttamassani painossa helposti,

kun vain pysyttelen oppimissani ruokailutavoissa."®*

Teija tajusi, ettei hénen tarvinnut luopua mistddn ruoasta, josta han piti. Siita
huolimatta muutamat tuotteet jaivat pois ostoslistasta. “"Lauantaimakkara ja

meetvursti maistuvat nyt suorastaan pahalta. Tuntuu, etta suu on taynna rasvaa!"®®

Rasvainen ruoka ja erityisesti erilaiset makkarat kuvataan laihdutustarinoissa
vastenmielisena. Feministiteoreetikko Sara Ahmed on huomauttanut, ettd se, mita
pidetdan vastenmielisend, ei ole koskaan itsestédan selvaa eika luonnollista, vaan
muovautuu sosiaalisissa suhteissa. Pahalta maistuva tai vastenmielinen ruoka
maarittyy sellaiseksi paitsi omien ruumiillisten kokemusten (gut feelings)
perusteella myds toisten ihmisten kanssa kaydyssa vuorovaikutuksessa.®* Jonkin
asian nimeaminen vastenmieliseksi edellyttda, ettd joku muukin on asiasta samaa
mieltd. Teijan tarinassa vastenmielisyys maarittyy ruumiillisena kokemuksena

kohdassa, jossa han kuvailee "tuntuu, etta suu on taynna rasvaa".

8 Makela 1996, 19.

82 painonvartijat www-sivut, Tina-Marina Backman -30 kg.
8 painonvartijat 4/2003, Teija Lehtonen -36 kg.

8 Ahmed 2004, 83.
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Ruokaa ja sukupuolta teoretisoineen naistutkijan Elspeth Probynin mukaan jonkin
asian nimeaminen vastenmieliseksi on pyrkimystéa luoda yhteinen kasitys siita, etta
se mika loukkaa lauseen sanojaa, on loukkaava my6s kuulijan mielesta.
Yhteisymmarrykseen padseminen takaa, ettd me emme ole vastenmielisena
pidetyn asian saastuttamia, ettd meita ei voi pitdd vastenmielisina.®®
Menestystarinoissa rasvan vastenmielisyydesta yhteisymmarrykseen paaseminen
takaa, ettd menestyjat eivat (endd) ole rasvan saastuttamia. Laihdutustarinan
lahtotilanteessa omassa ruumiissa olevaa rasvaa kohtaan koettu inho ja
vastenmielisyyden tunne siirtyy tarinan edetessa rasvaiseen ruokaan, joka uhkaa
uutta jarjestysté ja vaivalla saavutettua vaharasvaista ruumista. Menestystarinan
lukija, joka ei yhdy kasitykseen rasvaisen ruoan vastenmielisyydesta, tulee itse

leimatuksi vastenmieliseksi.

Painonvartijoitten tapana on jo vuosikymmenien ajan ollut konkretisoida
painonpudotus ilmoittamalla miinuskilot rasvapaketteina. Painonvartijoiden
perustaja Jean Nidetch tekee rinnastuksen omassa elamakerrassaan®, Turunen
kertoo havainnoineensa pudotettujen kilojen konkretisointia helsinkildaisessa
laihdutusryhméssé kevaalla 2001%". Aineistossani Tina-Marinan, Sarin, Hennan ja
Satun tarinoissa laihdutetut kilot rinnastetaan rasvapakettien maaraan. Samalla
rasvasta tehdaan jotain omasta ruumiista torjuttua ja poistettua, jotain jota kohtaan
voi ja pitdakin tuntea vastenmielisyytta. Rasvattomuus menestyjan
ruokakaupoissa tekemissa valinnoissa heijastaa tdman ruumiin rasvattomuutta.
Rasvaan kohdistetun vastenmielisyyden voikin n&hda vastenmielisyytena

lihavassa ruumiissa olevaa rasvaa kohtaan.

% probyn 2000, 131.
8 Nidetch 1970, 158.
87 Turunen 2001, 27-28.
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Mielenkiintoista kyll&a, edella himottuna nautintona esitetyn suklaan ja rasvan vélille
ei tehdd linkkia yhdessakaan tarinoista, eika suklaan syOminen Kkirvoita
laihduttajissa samanlaisia vastenmielisyyden tunteita kuin makkaran syéminen,
vaan painvastoin, hallittuina maarinda suklaasta nautitaan. Vaittaisin, etta
sukupuolta tuotetaan menestystarinoitten ruokapuheessa suolaisen ja makean
vastakkainasettelun kautta. Suolainen makkara liitetddan menneisyyteen ja
merkitaan poikkeamaksi normista, kun taas makea suklaa sopii laihduttajallekin.
Lieké makkara liian miehekéasta uudet normit siséistaneelle laihduttaneelle naiselle
siind missa naisellisena pidetty makean himo vain vahvistaa uutta naisellisempaa
ruokavaliota, vaikka merkitseekin poikkeamista painonvartijan ruokavalion

rasvattomuuden ja keveyden vaatimuksista?

2.4.  Suomalainen perusruoka

Teijan kotona sy6tiin terveellistéd kotiruokaa, mutta terveelliset ruokailutottumukset
unohtuivat, kun Teija muutti pois kotoa. "Laiskistuin, kun jouduin hoitamaan itse
kaupassakaynnit ja tekemaan ruokaa. Ostin paljon valmisruokia, joissa oli tietysti
paljon piilorasvaa ja suolaa. Silloin en valittanyt mitd soin. Painonvartijoihin
littymisen jalkeen tuohon on kylla tullut muutos. Nykyaan teen melkein kaikki ruoat
itse. Sydmme ihan tavallista kotiruokaa, johon siséltyy paljon perunoita, kastiketta ja
useimmiten kanaa. Ruisleipaéa kuluu aika paljon ja appelsiineja sdin laihdutusaikana
ihan hirveasti. Aiti poimi minulle myds marjoja, joista pidan paljon. Lis&sin
ruokavaliooni paljon kasviksia ja vihanneksia ja vahensin turhan rasvan ja suolan.
Ruoka maistuu nyt paljon paremmalta. Olen tutustunut myds kevytjogurtteihin ja

kalkkunaleikkeisiin."®

Menestystarinoissa laihtumiseen johtavaa ruokaremonttia tai ruokailutottumusten
muutosta kuvataan kaikista yleisimmin “kunnon kotiruoka” tai "perusruoka”
kasitteilla. Roskaruoan ja einesten sijaan tarinoissa vannotaan puhtaiden ja

laskettavissa olevien raaka-aineiden nimeen. Ruoanlaitto saa ansaitsemansa

8 painonvartijat 4/2003, Teija Lehtonen -36 kg.
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aseman ja ajan laihduttajan perheessa. Aikaa kunnon ruoan valmistamiseen |oytyy

yllattden enemman kuin ennen eika eineksiin tarvitse enaa turvautua.

"Olen karsinut pois ylimaaraiset rasvat ja piilorasvat. Vihanneksia, kasviksia ja
marjoja kuluu paljon, enkéa saéstele ruisleivan ja perunoiden kulutusta aterioiden

lisukkeina. Normaalia suomalaista perusruokaa meilla syo koko perhe, mina muiden

mukana."®®

Suomalainen ruisleipd ja peruna esiintyvat tarinoissa toistuvasti sallittuina
nautintoina. Ensimmé&inen mielleyhtym& on suomalaisuuden korostaminen
suhteessa yhdysvaltalaiseen yritysimagoon. Ruokakulttuurien globalisaation
aikana Painonvartijat nayttaisi ensisilmayksella palauttavan paikallisia ruoka-
aineita niiden ansaitsemalle paikalle suomalaiseen ruokapéytaén. Ehk&a huoli
kotiruoan katoamisesta ja leivdn syomisen vahenemistd kumpuaa sittenkin juuri
yhdysvaltalaisessa ruokakulttuurissa tapahtuneista muutoksista. Ravintoloissa ja
pikaruokaravintoloissa syominen on USA:ssa lisaantynyt valtavasti 1950-luvulta
l&htien. 1lmi6 on saanut muun maailman huolestumaan ruokakulttuurinsa
amerikkalaistumisesta. Sosiologi George Ritzer onkin muotoillut teoriansa
kulttuurin McDonaldisoitumisesta juuri ruoan jakelun rationalisoimisen pohjalta.®
Leivan ja perunan suosion laskuun on puolestaan vaikuttanut kaikkien aikojen
myydyin laihdutusopas, Dr Atkinsin dieetti, joka perustuu ravinnon véahaiseen
hiilihydraattimaaraan, mutta korkeaan proteiini- ja rasvamaaraan.’® Ruisleivan ja
perunan vapaa nauttiminen toistaa ajatusta Painonvartijoiden ohjelmasta
laihdutustuotemarkkinoiden  kapinallisena.  Sallituksi  nautinnoksi  nimetaan

nimenomaan kilpailevan ja tunnetun laihdutusohjelman kielletyt ruokalajit.

% painonvartijat www-sivut, Satu Ketonen -58 kg.
% Ritzer 2004.
°! Atkin 1989.
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Ruokaan liittyvien uusien riskien aikana suomalaisuus on talla hetkella hyva
elintarvikkeiden markkinointikeino. Aasialainen lintuepidemia, Euroopassakin
raivonnut hullun lehman tauti ja keskustelut geenimanipuloidusta ruoasta
herattavat epaluuloja kaikkea maan rajojen ulkopuolelta tulevaa ruokaa kohtaan.
Suomalaisuuteen liitetdan mielikuvia puhtaudesta, vaikka kyseessa eivat olisikaan
luonnonmukaisesti viljellyt tuotteet. Osittain  kysymys on erdanlaisesta
luonnollisuuden kaipuusta ja jopa nostalgiasta.’> Ruoan alkuperan tarkeys
kristallisoituu ~ valmisruokiin ~ kohdistuvassa  epaluulossa.  Valmisruokien
epdilyttavyys liittyy laadun ja maun tai menestystarinoissa esitetyn
piillorasvaisuuden ohella siihen, ettd niita ei ole valmistettu itse. Kunnon ruokaan
taytyy olla henkilokohtainen suhde, siihen on sitouduttava emotionaalisesti.
Kotona itse tehty ruoka asettuu persoonattoman teollisen ja prosessoidun ruoan
vastakohdaksi. Alusta alkaen itse tehty ateria on &idin konkreettinen rakkauden

osoitus koko perheelle.®

2.5. Nostalgia: ruokaremontti ja kotiruoan politiikat

Myods suomalainen perusruoka on noussut Karvisen perheessa arvoon
arvaamattomaan. "Ennen vanhaan voi ja kermalisat kuuluivat ruoanlaitossa
pyh&paiviin ja juhliin. Arkisin sy6tiin sitten leipdd ja muita viljatuotteita, perunoita,
juureksia ja vahan lihaa. Tallainen ruokailu on ystavéllista vatsalle ja hyvinvoinnille
tanakin péaivana. Puuroista ja kasvissosekeitoista on tullut uusia luottoystaviani."
"Kun eteen tulee paivia, jolloin tekee mieli sy6da tavallista useammin, on maukas,
muheva kasvissosekeitto edelleenkin loistava ratkaisu. Onhan pysyvén
painonhallinnan ideana ettei nalkaisena kannata laihduttaa. Nalkaisena ei myoskaan
ole hyva "vartioida" tatd saavutettua normaalipainoa. Kun pitda huolen siitd, etta
kaapissa on aina sopivan kevytta, vaharasvaista syotavaa, voi tata sydmiskehotusta
noudattaa huoletta. Sama koskee herkuttelua. Laihduttamisen taytyy maistua

hyvalta!"**

%2 Makela 2000, 205.
% Mt., 206.
% painonvartijat www-sivut, Maikki-Noora Karvinen -31 kg.
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Maikki-Nooran kertomuksessa suomalainen perusruoka yhdistetaan “vanhaan
hyvdan aikaan”. Kunnon ruokaa kohtaan koetaan suorastaan nostalgiaa.
Perusruokaa tuodaan esiin laihduttajan ja painonvartijan ruokana, ja einekset ja
pikaruoka maaritellaan lihottavia piilorasvoja ja liikaa suolaa sisaltaviksi huonoiksi

valinnoiksi.

Menestyjien lapsuudessa puolivalmisteita ja eineksia oli huomattavasti nykyista
vahemman tarjolla, ja ruoka valmistettiin alusta alkaen kotona. Siita huolimatta
Maikki-Nooran kuvailema "vanha hyva aika” kuulostaa historiallisesti niin etéiselta,
ettA se tuskin on koskaan kuulunutkaan 2000-luvulla elavien ihmisten
kokemusmaailmaan. Menestystarinoiden ruokapuheella herétetdéan kaipuuta

asioihin, joita emme koskaan ole kokeneet, emmeka siten mydskaan menettéaneet.

Anu Koivunen on Kkirjoittanut nostalgiasta suhteessa elokuvahistoriaan. Han
suhtautuu hyvin kriittisesti yrityksiin selittda nostalgialla ilmi6ita ja peraankuuluttaa
nostalgian tuottavan luonteen tarkastelun kohteeksi ottamista, sen sijaan, etta
erehtyisimme pitdm&én "tuotettua kohdetta” nostalgiailmion syyna. Nostalgia ei ole
Koivuselle mikaan selitys, vaan pikemminkin kysymys. H&n lainaa Elspeth
Probynia muotoillessaan nostalgian performatiivisen luonteen: "Kun nostalgia
likkuu nykyisyyden ja menneisyyden vdlilla, se ei enaa kiinnity mihink&an
alkuperaan tai syyhyn. Pikemminkin se halun tavoin tuottaa kohteensa.”®
Ruokapuheen kohdalla nostalgian tuottavan luonteen tarkastelun voi alkaa

kysymalla, minkalaista menneisyyttd nostalgiassa tuotetaan. Minkalaisia

sosiaalisia jarjestyksia nostalgian keinoin priorisoidaan ja suhteessa mihin?

% Probyn 1996, 114. Lainattu teoksessa Koivunen 2000, 347.
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Aitouteen vetoaminen voi peittdd alleen muun muassa perheen ja sukupuolen
jarjestyksissa tapahtuneita viimeaikaisia muutoksia.®® Ruokaan liittyva nostalgia
perustuu ruoanlaiton yksinkertaisiksi kuviteltuihin nautintoihin. Ruokanostalgia on
myoOs aaneen lausuttua kaipuuta eilispaivaan. Aidon ruoan kategoria saa lisda
painoarvoa geenimanipuloituun ruokaan liittyvien epéilyjen ja raaka-aineisiin
littyvien uhkien maailmassa.®’ Autenttisuuden nimiin vannovia ei nayta haittaavan
edes se, ettd menestystarinoissakin ylistetty suomalainen peruna, siind missa
maissi, tomaatti ja chili ovat kaikki alun perin tuotuja uudesta maailmasta.
Autenttinen asetetaan kaikkea naennaisestikin keinotekoista ja ei-alkuperaista
vastaan. Vilpittomaltd vaikuttavalla tavalla ruokanostalgialla yllapidetaan ja
uusinnetaan staattisia sosiaalisia kategorioita seka tarkoin maariteltyja kasityksia

sosiaalisista suhteista, kuten esimerkiksi perheesta.?®

Nostalgisessa diskurssissa historian kulku mielletdan rappioksi, tietyn kultaisen
ajan kadottamiseksi ja menetysten sarjaksi. Arvojen rappioon liittyy
henkilokohtaisen eheyden ja varmuuden menettaminen, autenttisten sosiaalisten
suhteiden kadottamiseen yksilollisen vapauden ja autonomian rappio.
Nostalgisessa diskurssissa oletetaan myos aitojen tunteiden ja niiden esteettoman

iimaisun menettaminen.®®

Johanna Mékeldn mukaan keskustelu yhdessa sytmisen haviamisesta sisaltaa
ajatuksen menneisyydesta, jolloin kaikki todella soivat yhdessa.'® Myyttiseen
menneisyyteen sijoittuvat perheateriat eivat vain ravinneet perheenjasenia vaan

yllapitivéat ja loivat perheen yhtendisyytta. Aterioinnin muutos ja sen nostalgisessa

% Probyn 2000, 8.

 Mt., 24.

% Mt., 25.

% Turner 1987, 150-151.
100 Makela 2002, 30.
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diskurssissa oletettu rappio on saanut aikaan lahes moraalista paniikkia, joka
kiteytyy pelkona perheen vaéhittdisestd haviamisestda ja suomalaisen

ruokakulttuurin rappeutumisesta.*®*

Kun ruokailua tarkastellaan ian, sukupuolen ja luokan n&kdkulmista idealisoitu
mielikuva perheen yhteisesta ateriasta murentuu. Sosiologi Anne Murcott on
osoittanut tutkimuksessaan isobritannialaisesta ruokakulttuurista, etta kasitys
perheen yhteisesta ateriasta on harhaan johtava: ylaluokkaan kuuluvien perheiden
lapset soivat erilladn vanhemmistaan ja tyovaenluokkaan kuuluvat perheendidit
valmistivat ja tarjoilivat ruoan, mutta eivat istuneet samaan poytdan muun perheen
kanssa.'®® Ajatukseen on helppo yhtya myds Suomen kontekstissa. Keski-
Pohjanmaan maaseudulla asuva mummuni istui vain harvoin samaan poytaéan
vieraitten kanssa, ja koko suvun yhteisilla jouluaterioillakin hén séi keittion puolella

pienelta lautaselta ruoan tarjoilun valissa.

Kunnon ruoan pelatéan syrjaytyvdn ulkona syomisen ja  ruokailun
valipalaistumisen my6ta. Johanna Makelan tutkimus kunnon aterian kasitteesta ja
kaytannosta  helsinkildisten naisten puheessa todistaa painvastaisesta.'®
Pohjoismainen vertaileva tutkimus syomisesta vahvistaa, ettei kunnon aterioita ole
korvattu vélipaloilla ja ettd ruoan sosiaalisuus on keskeinen osa syomistd, sen
sijaan sosiaalisuutta tuotetaan perheen ohella muun muassa tyOpaikkojen
ruokaloissa ja taukohuoneissa.'® Pelon taustalla voi nahda huolen toisen

maailmansodan jalkeisen perheihanteen murenemisesta, johon my0s

Painonvartijoitten menestystarinoissa otetaan kantaa.

101 Makela 2000.

192 Murcott 1997, lainattu Makela 2000, 16.
103 Makela 1996.

194 Makela 2001, 155.
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"Opettelin tutkimaan ostosvaiheessa tuotteiden rasvaprosentteja ja aloimme tehda
ruokaa kotona. Muuta ei oikeastaan tarvittu. Sain sydda tarpeekseni hyvaa ruokaa ja

laihduin tasaista vauhtia. Tastéa on ollut hydtya koko perheelle, silla nyt tiedan, etta

my6s poikamme saa kotoa perinnksi terveelliset ruokailutottumukset."*%

Koko perhe voi hyvin kevyilla evailla. "Kaikki pitavat valmistamistani kevyista ruoista
ja mieheni laihtui ikdan kuin tassa sivussa perati 20 kiloa", kuvailee Kirsi, jonka
innostus on niin tarttuvaa, ettd hanta paikallislehteen haastatellut toimittajakin lahti
laihduttamaan Painonvartijoihin.**®
Menestystarinoista on luettavissa viesti, jonka mukaan kunnon perhe syd kunnon
ruokaa. Kunnon perhe puolestaan koostuu isasta, lapsista ja aidista. Kunnon
ruokaan siirtymisella on vaikutuksensa koko perheeseen. Viidessa tarinassa
naisen laihduttaminen johtaa myo6s aviopuolison laihtumiseen "siind sivussa'.
Nainen on kuitenkin se, jonka tavoitteisiin laihtuminen kuuluu ja joka myo6s
laihduttaa  aktiivisesti.  Miehen laihtuminen ndkyy vyodtaronympéryksen
vaivihkaisena pienenemisena tai jopa punnittuina kiloina, mutta siitd huolimatta
nainen on se, "joka meidan perheessa puntarilla hyppelee™®’. Mies voi kiinnostua
uusista resepteistd ja alkaa yhdessa vaimon kanssa harrastaa viikonloppuisin
ruoanlaittoa kokeilumielella, mutta nainen on se, joka esittelee tarinoissa uuden

rasvattomamman ja kevyemman ruokavalion koko perheelle. Kirsin tarinassa

aitiytta ja perhetta pohditaan laajimmin:

Orimattilalainen Kirsi Lankola oli vield puolitoista vuotta sitten samanlaisessa
tilanteessa kuin monet muutkin pienten lasten aidit. "Minulla oli jatkuvasti huono
omatunto. Yritin olla riittavan hyva aiti, vaimo ja tyontekija, vaikka itsellani oli paha
olo. Aikaa ei ollut milloinkaan tarpeeksi kaikkeen. En pitanyt itsestani huolta.
Koiriakin vein lenkille juosten paa kolmantena jalkana kelloa vilkuillen, nauttimatta

ulkoilusta ollenkaan. Koska lenkkeilysté, viimeisestd omasta ajastani, meni kaikki ilo,

1% painonvartijat www-sivut, Katja Karlsson -21 kg.

1% painonvartijat www-sivut, Kirsi Lankola -19 kg.
197 painonvartijat 2/2003, Satu Schroderus -20 kg.
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jatin sen valiin milloin minkakin tekosyyn varjolla. Ei ihme, etten pystynyt

laihduttamaankaan, vaan kiloja tuntui tulevan koko ajan lisaa."**®

"Panin elamani tarkeat asiat uuteen jarjestykseen: mind, lapset, mies, koti, tyo ja
opiskelu. Ymmarsin, ettd jos minulla ei ole hyva olla, ei ole lahimmaisillanikaan.
Niinpd asetin osan omista tarpeistani etusijalle. Karkeen asettui laihdutus
Painonvartijoissa, koska en ollut tyytyvdinen siihen naiseen, joka minua peilista
katsoi. Lisdksi halusin harrastaa minulle tarkeaa liikuntaa ja lenkkeilya koirien
kanssa ilman huonoa omaatuntoa, kelloa ja kannykkaa", Kirsi kuvailee

pohdintojaan.'®

Nyt Kirsin tilanne on aivan toinen. Han tekee lyhennettya tyopaivaa, jotta saa olla
enemman lastensa kanssa ja hoitaa kotitydt rauhallisesti. Palveluskoiraharrastus
tuottaa taas iloa. Ja mika parasta, Kirsi laihdutti muutamassa kuukaudessa 19
likakiloaan pois Painonvartijoissa. "Koko perheella on varmasti mukavampaa nyt,

kun &iti on kunnossa", han sanoo tyytyvaisena.'*

Vaikka ratkaisuna pahaan oloon esitetdankin naisen omien tarpeiden asettamista
etusijalle, aidin hyvinvointi johtaa koko perheen hyvinvointiin. Aitiyteen ja
naiseuteen kohdistuvia eparealistisia odotuksia ja myytteja tarinassa ei pureta
milladn tapaa. Muutoksen karkeen asettuu laihduttaminen Painonvartijoissa.
Naiselle nayttaisikin olevan suositellumpaa olla se, joka ruokkii muita eik& olla niin
kiinnostunut oman nalan tyydyttamisesta. Perheettdoman Pia-Marin tarinassakin

paadytaan lopussa haaveilemaan omasta perheesta:

"Toki haaveilen myds perheestd. Haaveilen onnellisesta ja toimivasta parisuhteesta,
lapsista ja kodista. -- Léhes kaikki ystavani ovat vakiintuneet ja perustaneet
perheen. Taytyy myontaa, ettd tunnen valilla olevani aika yksin. Mutta en etsi
pakonomaisesti miesta rinnalleni, vaan olen jaanyt pikemminkin odottavalle
kannalle. En ole harmissani, silla minulla on paljon ystavia ja kaikenlaista "aksénia”
ymparillani. Olen kuitenkin jo sen ikdinen, ettd kaipaisin elamaani jo muutakin
sisdltda. Elama voisi alkaa jo pyoria jonkun toisenkin henkilon ymparilla — ei vain

minun...”, Pia-Mari hymyilee.***

1% painonvartijat www-sivut, Kirsi Lankola -19 kg.

199 painonvartijat www-sivut, Kirsi Lankola -19 kg.
19 painonvartijat www-sivut, Kirsi Lankola -19 kg.
1 painonvartijat 1/2004, Pia-Mari Laamanen -15 kg.
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Pia-Marin  tarina  kiteyttda jotain, mikd on epasuorasti luettavissa
menestystarinoitten perheaterian idyllisista kuvauksista. Tarinan loppulauseissa
haaveillaan siita, ettad elama vahitellen alkaisi pydria jonkun toisenkin henkilén
ymparilla. Korostaessaan perheateriaa menestystarinat tekevat eron itseaan
ruokkivan yksinaisen, onnettoman ja lihavan naisen ja toisia ruokkivan, onnellisen
perheen ymparéiman, hoikan naisen valille. Terveena ja moraalisena vaihtoehtona
jokaiselle  naiselle  Painonvartijat-ruokapuheessa  esitetddn  ehdottomasti

jalkimmainen.

2.6. Kolme sybmisen tapaa

Aineistostani nousee esiin kolme sydmisen tapaa: vanhat ruokailutottumukset,
ihmedieetit ja uudet ruokailutottumukset. Syomisen tavat eivat kuitenkaan ole
selvarajaisia, vaan ne ovat keskendan ristiriitaisia ja rajoiltaan hailyvida. Myos
menestystarinoissa kuvatussa pysyvassa painonhallinnassa erilaiset syémisen
tavat liukuvat toisiinsa. Uudet ruokailutottumukset vaihtuvat helposti vanhoihin
menestyjan innostuessa vaikkapa leipomaan joulua varten ja laihduttaminen on
jalleen edessapain samaan tapaan kuin epailyttdvinad pidettavissé ihmedieeteissa.
Raja pysyvan painonhallinnan ja ihmedieettien valilla on keinotekoinen.
Menestystarinoissa esiintyvia syomisen tapoja olen ryhmitellyt seuraavan sivun

taulukossa.
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Vaarin sydminen Oikein syéminen
Vanhat Ihmedieetit Uudet
ruokailutottumukset Kaalisoppakuurit ruokailutottumukset
Sydminen irrationaalista, rajoitettua, kiellettya rationaalista ja
impulssinomaista suunniteltua, mikaan ei
ole kiellettya.
Ruoka valtavat annokset, pienet tai olemattomat | reilut annokset/
einekset, roskaruoka annokset kohtuulliset annoskoot,
itse tehty, kunnon ruoka
Tunteet suru, yksinaisyys, paha olo, karsimys onnellinen, iloinen,
paha olo, karsimys energinen
Terveys heikko pelkda sairastuvansa parempi, erinomainen
Perhe voi huonosti voi huonosti voi hyvin ja sy0 yhdessa
Nalka aina nalkainen aina nalkainen aina kyllainen
Kesto koko edeltéanyt elama tai hetkittaista, pitkajanteista,
lapsuuden kodista maanantain, viikon loppu elaméan ajan
lahtemisen jalkeen
alkanut aika aina
laihdutuspéatokseen asti
Taulukko 2.6

Painonvartijat-ruokapuhe tuottaa varsin stereotyyppisen kuvan naisista sydgjind,
jotka valitsevat lautasilleen “kevyita vaihtoehtoja” salaattia, kasviksia, kanaa,
kalaa. Toisaalta naisten kuvataan himoitsevan makeaa suklaata. Kevyet
vaihtoehdot on yleensa liitetty naisiin, kun taas suuret annokset, raskas ruoka, liha
ja makkarat puolestaan miehiin.**?> Uusissa ruokailutottumuksissa pitaytyvat
menestyjat rikkovat Kkulttuurisia odotuksia vain silloin kun syoévat yllattden
enemman kuin aviopuolisonsa, mutta senkin he saavat anteeksi kun lautaselle on

valittu kevyita vaihtoehtoja.™**

Laihduttamisessa epaonnistumisen stigma asetetaan menestystarinoissa vahvasti
yksiloon. Sen sijaan onnistuneella laihduttamisella on vaikutuksensa yksiloa
laajempaan joukkoon. Naisen ruokailun rajoittamisen opettelun kautta toteutettava
ruumiin ulkoisten rajojen kontrolloiminen heijastelee naisen oletettua siséista

maailmaa ja sosiaalisten suhteiden tilaa. Uusissa ruokavalinnoissa korostuvat

112) upton 1996, 104.
13 painonvartijat 3/03, Hilkka Kaivolin -28 kg.
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rasvattomat valinnat ja kohtuudella nautitut makeat herkut. Suomalainen kotiruoka
ja puhtaat raaka-aineet esitetddn nostalgisessa diskurssissa laihduttajalle
parhaana vaihtoehtona. Roskaruoan ja einesten sijaan laihduttajan perheessa
nautitaan kunnon kotiruokaa. Kunnon ruoan kasitteeseen sisdltyy ajatus perheen
aidin itse alusta lahtien valmistamasta ruoasta, joka on rasvatonta ja vahasuolaista
ja joka nautitaan yhdessd koko perheen kanssa. Kunnon ruokaan kuuluvat
kasvikset, peruna, ruisleipa ja kala tai kana. Laihduttamisesta ei ole hyotya
ainoastaan perheen aidille, vaan koko perheelle kun mies laihtuu "siina sivussa” ja
lapset saavat terveelliset ruokatottumukset perintoné kotoaan. Yhdessa nautittu ja

aidin rakkaudella valmistama perheateria heijastelee perheen suhteiden tilaa.

Susan Bordo on antropologi Mary Douglasin ruumiin ja yhteisdn rajoja koskevan
teorian perusteella esittdnyt, ettd ruumiin rajojen kontrollointi ja yllapito olisi
kaikkein intensiivisint4 silloin, kun yhteisoén ulkoiset rajat ovat uhattuina.*** Toiseksi
han on esittanyt, etta naisen nalka tulee erityisen tarkastelun kohteeksi sellaisina
aikakausina, joina vakiintuneet sukupuolisuhteet ovat jollain tapaa uhattuina.**
Bordon vaitteiden kautta voi ymmartdd menestystarinoissa toistuvia daitiyden,
perheen ja heteroseksuaalisen parisuhteen teemoja. Toiston avulla yllapidetaan ja
tuotetaan normatiivista kasitysta perheestd, joka koostuu kahdesta toisiaan

taydentavasta eri sukupuolta olevasta vanhemmasta ja heidén lapsistaan.

114 Bordo 2003, 199.
115 Mt., 206.
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3. VAATE, IDENTITEETTI JA PUKEUTUMINEN

"Yhtékkia kaikki vanhat, pieniksi kédyneet vaatteeni mahtuivatkin paalleni. Osa jopa
roikkui hassusti. Ostin monen vuoden jalkeen ensimmaiset bikinit ja farkut. Enda
minun ei tarvitse peittda, vaan saan painvastoin paljastaa ja korostaa... Tuntui aivan

siltd, kuin vanha kuoreni olisi murentunut ja kadoksissa ollut hehke&a kukka olisi

puhjennut yha ehompana loistamaan."**®

Tassa luvussa tarkastelen lihavan ja laihan ruumiin kerrostumia Painonvartijoitten
menestystarinoissa. Analysoin laihduttaneiden naisten normeja rikkovia ja niita
tavoittelevia ruumiillisuuksia pukeutumisen ja riisuutumisen kuvausten kautta.
Vaatteita kaytetaan tarinoissa kuvailemaan seka naiseuden normien tavoittelussa
epaonnistumista ettd normien mukaista tai sitd ainakin lahestyvdd hoikkaa
olemista. Minkédlaisena painonvartijan identiteetti nayttaytyy menestystarinoissa?
Miten tarinoissa tuotetaan ulkonak6&, sukupuolta ja seksuaalisuutta saatelevia

normeja vaatteiden kautta?

3.1. Pukeutuminen sosiaalisena kaytantona

Pukeutuminen on vaatteiden valintaa jotain tiettya tilannetta varten. Vaarin
pukeutuneena olo voi olla epamukava, silld silloin ihminen altistuu ympariston
paheksunnalle, naurulle ja jopa hyljeksinnélle. Pukeutuminen on siten aina
sosiaalista ja paikantunutta toimintaa. Pukeutumista on mahdotonta tarkastella
irrallaan ruumiista, silla juuri pukeutumisen konventiot ja saannoét tekevat ruumiista
kulttuurisesti tunnistettavan ja merkityksellisen. Saantdjen noudattaminen tekee
ruumiista kunniallisen ja tiettyyn sosiaaliseen tilanteeseen sopivan.''’ Saannét
eivat kuitenkaan ole kaikille samat, vaan vaihtelevat muun muassa sukupuolen

mukaan. Myds ihmisen ik&, asema, luokka ja ruumiin koko asettaa lisda saantoja

16 painonvartijat www-sivut, Marja Laakso -10 kg.

117 Entwistle 2001, 35.
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kulttuurissamme sopivana pidetylle pukeutumiselle. Lihavalta ja hoikalta odotetaan

erilaista pukeutumista.

Vaate sijoittuu yksityisen ja sosiaalisen rajalle, silla vaikka vaate toimii identiteetin
iimauksena, sitéa sdatelevat myos sosiaaliset ja moraaliset sopimukset. Vaatetta
voi pitdd myds johonkin ryhmaan kuulumisen tai ryhmén ulkopuolelle joutumisen
symbolina. Vaatteesta puhutaan monesti moraalisin ké&sittein. Vaate voi olla
esimerkiksi sopiva tai kunnollinen. Sosiaalista vuorovaikutusta ohjaavat
nolostumisen ja hapean tunteet, jotka eivat johdu ainoastaan vaatevalinnoissa
tapahtuneesta inhimillisestd erehdyksestd vaan siitd, etta yksilo epaonnistuu
yhteisén moraalisten saantdjen noudattamisessa.''® Toisaalta pukeutuminen voi
saada aikaan my6s nautintoa. Saantdjen noudattaminen, niiden taitava
kiertdminen ja taivuttaminen voi tuottaa myds onnistumisen tunnetta ja saavuttaa

hyvaksyntaa siind ryhméassa, johon yksilé haluaa kuulua.

Ajattelen vaatetta jonain, joka tekee ruumiin rajat ndkyviksi, mutta samalla myos
hamartaa niitd. Vaatevalinnoilla voi halutessaan kiinnittaéa katsojan huomion
ruumiin pintaan ja sen muotoihin tai pysayttaa katseen vaatteeseen. Vaatteella voi
peittdé ja paljastaa. Vaatteen kasite kattaa kasittelyssani konkreettisten vaatteiden
lisaksi myds ruumiin koristelun ja muokkauksen ja nain ollen myés laihduttamisen.
Ajattelen, ettd vaatetta ei voikaan kokonaan erottaa sitda kantavasta ruumiista,
vaan, ettd nama kaksi ovat erottamattomasti toisiinsa kietoutuneita.
Laihdutuskertomusten tarkasteleminen juuri vaatteen k&sitteen kautta tuo esiin

mielenkiintoisella tavalla ruumiin ja vaatteen vélisen yhteyden.

Y18 Mt., 47-48.
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3.2.  Laihduttaminen ja muutoksen romanssi

Yhdysvaltalaisten asenteet lihavuutta kohtaan jyrkkenivat entisestdéan 1960-
luvulla. Historioitsija Roberta Pollack Seidin mukaan muutosta vauhdittivat
kasitykset siitd, mitda muutoksia laihduttaminen aiheuttaisi aiemmin lihavan ihmisen
elamassa. Laihtumiseen alettiin liittAa yh& voimakkaammin nuoruuden,
kauneuden, elinvoiman ja onnellisuuden tavoittelu. Laihtuminen sai [ahes myyttisia
piirteitd. Kuvaavaa oli, ettd myds tutkijat herasivat kysymaan, miten lihavat
erosivat laihoista. Pelkat tutkimusasetelmat paljastivat, miten syvaan juurtuneista
ennakkoluulosta olikaan kyse. Eraassa vuonna 1967 toteutetussa tutkimuksessa
todettiin, ettd &alykkyysosamdaaralla ja yliopistomenestyksella ei ole mitaan
tekemistd ihmisen painon kanssa. Kuitenkin pelkka tutkimusasetelma oletti, etta

alykkyyden, suoriutumisen ja painon valilla voisi olla jokin yhteys.'*

Seid nimittdd myyttid muutoksen romanssiksi (romance of self-transformation).
Laihdutuskirjallisuuden teemana muutoksen romanssi ei ollut 1960-luvullakaan
mitenk&an uusi, olihan laihdutustarinoita julkaistu jo 1920-luvulta alkaen. Teema ja
sen tukema myytti laihduttamisen vaikutuksista elamaan saavutti kuitenkin
aiempaa laajemman kannatuksen. Nekin harvat &anet, jotka yrittivat
kyseenalaistaa myytin todenperdisyyden, vaiennettiin, ja mielipiteet, joiden
mukaan laihduttajan kannattaa odottaa vain yhtd asiaa: painon pudotusta,

ohitettiin.*?°

Menestystarinoissa muutoksen romanssi on vahvasti lasnda. Menestystarina

lajityyppind rakentuu muutoksen romanssin ajatuksen varaan. Jos laihdutuksen

119 Seid 1989, 161.
120 \mt, 162,
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tuloksena olisi pelkk& painon pudotus, kyse ei enaa olisi menestystarinasta
lajityypin tarkoittamassa merkityksessa. Kasitteenda muutoksen romanssi on
osuva, koska se kuvaa hyvin laihduttamiseen liittyvda viehatysta ja vetovoimaa,
jota puolestaan ei olisi ilman laihduttamiseen liitettya lupausta paremmasta
tulevaisuudesta. Muutoksen romanssilla voidaan kasittdd myds laihduttamiseen
littyvd& lupausta uudesta menestyksesta parisuhdemarkkinoilla. Kolmanneksi
romanssi kattaa myo6s laihduttamalla uudelleen luodun suhteen itseensa,
muutoksen itseinhosta itsetyytyvaisyyteen. Liséksi kasite sisdltaa ajatuksen
yksilon itse itselleen tekeméastd muutoksesta. Menestystarinoissa toistetaan

muutoksen romanssin kaikkia naita puolia.

3.3. Itku sovituskopissa — menestystarina ja normeista poikkeaminen

Lopullisesti Sarita hermostui kiloihinsa, kun han tarvitsi syksylla 2000 uusia vaatteita
ikuisten aitiyshousujen ja verkkareiden tilalle, olihan kuopuskin jo 8 kuukauden
ikdinen. "Farkkuja en ollut pitdnyt enda kymmeneen vuoteen, mutta kunnolliset
suorat mustat housut kangastelivat mielesséani. Nehan hoikentaisivatkin mukavasti.
Eipa ollut mustia minun koossani. Lopulta sovitin 46/48-numeraoisia ruskeita housuja.
Ne olivat sen kaupan avarin malli. Minulta paasi itku sovituskopissa, silla vaikka sain
housut tungettua jalkaan, ne nayttivat kamalilta ja minun oli vaikea riisua niitéa — niin
ahtaat ne olivat.”***
Laihdutuspaatdés syntyy tarinoiden mukaan usein juuri kaupan sovituskopissa.
Ahtaat vaatteet viestivat naisille selvasti, ettd he poikkeavat normeista. Sen sijaan
ettd vika olisi kaupan valikoimissa tai ulkonakénormeissa sinansa, naiset paatyvat
muuttamaan itsedan. Menestystarinoiden mukaan on noyryyttavda ostaa uusia
suurempia vaatteita pieneksi kadyneiden tilalle. "Isojen tyttdjen” liike, XL-osasto ja

"norsuosasto” esiintyvat tarinoissa paikkoina, joissa ostosten tekeminen saa

henkilon vannomaan, ettei palaa liikkeeseen enaa koskaan. Menestyjat kertovat,

12 painonvartijat www-sivut, Sarita Hurri -27 kg.

52



miten heidan oli ennen laihtumista mahdotonta kayttaa vaatteita, joista pitivat. Sen
sijaan heidan piti tyytya niihin vaatteisiin, jotka mahtuivat paalle. Kokonumeroiden
loppuessa kaupan tavallisesta valikoimasta siirtyminen erikoisliikkeisiin tai
vaatekaupan erityisosastolle on menestystarinan naiselle kauhistus, osastoista ei
kayteta kauppaketjujen mallistoille antamia, usein positiivisia nimi&, vaan omia,
mutta yleisesti tunnettuja halventavia nimityksia. Vaatteita kuvaillaan telttamalleiksi
tai kaavuiksi ja niitd pidetdan mauttomina ja nuorelle ihmiselle sopimattomina.'*
Nuorekkuuden voi kuitenkin saavuttaa uudelleen laihduttamalla takaisin

nuoruuden mittoihin.

Tarinoissa tyylikkyys nidotaan nimenomaan laihduttamisen jalkeiseen elamaan.
Yhdessa tarinoista kerrotaan, miten tarinan paéahenkilo kaytti ennen laihduttamista
valtavia koruja ja meikkasi paksusti. Laihduttamisen jalkeen han myontaa
kayttavansa ehostusta edelleen, mutta aiempaa hillitymmin. Samoin korut ovat
pienentyneet eivatka vaatteet ole mabhtipontisia, vaan "niukkalinjaisuudessaan
vahaeleisia”. Valtavat korut ja paksu meikki kuuluvat menneisyyteen siind missa
12 numeroa suuremmat vaatteetkin. Kontrastina pienentyneisiin koruihin ja
hillittyyn  meikkiin menneisyys esitetddn mahtipontisena ja mauttomana.
Vaatteiden niukkalinjaisuudessaan vahéeleisyys kuulostaa klassisen tyylikkaalta.
Tyylikkyys tulee ansaita tahdonvoimalla ja itsehillinnalla, se ei tule luonnostaan,

eika taatusti kuulu lihavalle.

Sitten tuli aika etsid kauniita vaatteita joulujuhliin. "Kauhistuin, kun jouduin
siitymaan XL-osastolle, jonka vaatemallit eivat miellyttdneet minua. Nuorena
ihmisend en halunnut verhoutua telttamekkoihin ja -jakkuihin. Kun viel& nain
itsestani erittdin epaimartelevan valokuvan, olin valmis toimimaan. Oli aika hoitaa

painoasia kuntoon."*??

122 Ks. my6s Colls 2004, 592.
123 painonvartijat www-sivut, Karoliina Norrgard -32 kg.

53



Viimeinen pisara laihdutuspaatdksen syntymisessa oli, kun hanen piti 16ytaa kauniit
vaatteet veljensa haihin. "Menin ensin tavalliseen vaatekauppaan. Minulla oli
itsestani hoikempi mielikuva kuin mink& peili kaupassa kertoi. Ei I16ytynyt tarpeeksi
suuria kokoja. Siirryin "isojen tyttdjen" liikkeeseen. Sielld oli kokoja, mutta mallit eivat
olleet mieluisia. Lopulta sain ahdettua itseni erédédn pienen putiikin suurimpaan
mekkoon. Myyja tuli katsomaan ja totesi laittamattomasti, ettd 'menihan se kiinni ja
on ihan hyva, mutta saisikohan noita rintoja hissattua mitenkaan ylemmas?’ Tokaisin

hanelle kiitokset avusta ja painelin ulos ovesta."?*

Erdéssa menestystarinassa kerrotaan paahenkilén joutuneen lihavana pohtimaan
usein ajattelevatko muut ihmiset, ettd miksi noin nuori ihminen on paastanyt
itsensa tuonnakoiseksi.'® Lihavuudessa on ehdottomasti jotain havettavaa ja
siihen taytyy olla jokin syy. Ruumiin kokoa koskevien normien syntya 1800-luvun
englantilaisessa kirjallisuudessa tutkinut Joyce L. Huff kirjoittaa narratisoivasta
katseesta (narrativizing gaze), jonka alaiseksi lihava subjekti joutuu
laskifoobisessa kulttuurissa. Lihavaan kohdistuvassa narratisoivassa katseessa on
kyse maarittelyvallan kaytostd. Katseen kayttajan oivallus on, etta lihavan taytyy
syoda liikaa ja ettd hanella taytyy olla jokin psykologinen tai muu syy
ylensyomiselle. Sisaista vikaa on turha yrittaa katkea, silla lihava ruumis paljastaa
sen Kkatsojalle yrityksistd huolimatta. L&&ketieteellinen diskurssi taydentaa
maarittelyvallan kayttéa lainaten arvovaltansa katsojan kayttéon. Katsoja luo siten
tayden ymmarryksen lihavan naisen tilasta: "her will (she’s addicted), her history
(she’s frustrated), her perception (she can’'t see herself as she really looks), her

126

prognosis (she’s Kkilling herself). Narratisoivalla katseella lihava liitetaan

ryhméaan, joka poikkeaa normista.

124 painonvartijat www-sivut, Maria Laakso -21 kg.

125 painonvartijat www-sivut, Maria Laakso -21 kg.
2% Huff 2001, 51.
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Ennen laihduttamista kaytetyt 10yséat vaatteet tekevat ruumiin rajat hamariksi ja
naiset kertovat valttdneensad tilanteita, joihin liittyy itsensa paljastaminen
vaatekerrosten alta, kuten uintia ja saunomista. Toisaalta naiset kertovat, etta
lihavana heidan oli vaikea saada itsensa esiin kilojensa takaa. Ulkoisen
olemuksen ja sisdisen minuuden koetaan olevan ristiriidassa keskenaan. Ratkaisu

ongelmaan on laihduttaminen.

HIBEETH

"Komea nainen”, oikea "amatsoni”, "iso nainen” ovat maareita, joita Sariin liitettiin
hanen aikuistuessaan ja siirtyessaan tyoelamaén. "Vihaan noita huomautuksia, joita
sain ennen laihtumistani kuulla. Tiedan, ettei niita aina tarkoitettu loukkaaviksi, mutta
sita ne olivat. Niissa oli selkeé tai katketty viesti siitd, ettd min& poikkean normeista.
Tuntuu alentavalta, kun ulkomuotoon kiinnitetddn enemman huomiota Kkuin

persoonaan. Jouduin tekemaéan tydta saadakseni pituuteni ja leveyteni takaa esiin

m

sen, ettd 'hei, mina olen taalla; mind olen Sari ja ajattelen nain™, héan innostuu

selittamaan.*?’

Ylla Sari kritisoi osuvasti muiden ihmisten tapaa huomautella héanelle. Han
kuvailee lihavana olleensa kaiken aikaa pituutensa ja leveytensa takana. Pituutta
ja leveyttd kuvataan lainauksessa jonain varsinaisesta persoonasta irrallisena
olevina vikoina, jotka estavat persoonallisuuden ndkymisen. Kertomuksen min& on
jotain muuta kuin levea ruumis. Liikakilojen erillisyys itsesta tulee hyvin esiin myods
kertomuksen kaannekohdassa, jossa peilikuvaansa tarkasteleva nainen paattaa
littyd Painonvartijoihin paastdkseen eroon lihavuudesta: "Peilistd heijastuva
kuvani muuttui paiva paivalta laajemmaksi ja vahemman miellyttavaksi®.'?® Tassa
peilista heijastuva kuva on se, joka laajenee, ei ruumiilinen kokemus itsesta.
Laihdutuspéatts syntyykin tarinoissa usein juuri silloin kun tarinan henkild katsoo
itseddn ulkopuolisen silmin. Esimerkiksi peilikuva tai jokin tietty valokuva voi

synnyttaa paatoksen liittya Painonvartijoihin.

127 painonvartijat 3/2003, Sari Pentinmaki -37 kg.

128 painonvartijat www-sivut, Sari Suutari -52 kg.
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Kulttuurintutkija Le’a Kent kirjoittaa lihavien naisten representaatioita
analysoivassa artikkelissaan, miten kuvaavaa on se, etta jokaisen lihavan sisélla
vaitetdan asuvan laihan persoonan, joka vain odottaa padsyaan pois. Vaitteen
mukaan ihmisen sisin ei koskaan voi ollakaan muuta kuin laiha. Lihavaa
persoonaa ei yksinkertaisesti ole olemassakaan. Laihdutustarinoiden kuvituksena
kaytetyt ennen ja jalkeen -kuvat, kuten menestystarinatkin, merkitsevat lihavan
ruumiin  ikuisesti  menneisyyteen  kuuluvaksi.  Ruumiillisuus  kaikessa
raadollisuudessaan lankeaa lihavan ruumiin  kannettavaksi. Liiallisesta
ruumiillisuudesta on paastava eroon, jotta yksild voisi todella tulla olemassa

olevaksi.'?°

Loysat vaatteet toimivat suojana ympéaroivida katseita vastaan. Toisille |0ysat
vaatteet kuten verkkarit, XL-kokoiset T-paidat ja aitiyshousut ovat kuitenkin liikaa

ja antavat syyn ryhtya laihduttamaan.

Vaatekaupat olivat kauhun paikkoja. Kokonumerot eivat tahtoneet riittda ja Tiina

kertookin viettaneensa suurimman osan aikaansa l6ysissa trikooverkkareissa.'*

Muutaman viikon kuluttua Ulla meni paattavaisend Painonvartijoiden
ryhmatapaamiseen.  "Lyllersin  paikalle = XL-kokoisessa  T-paidassani ja
aitiyshousuissa. Huokailin onnetonta tilannettani, mutta minulle sanottiin reippaasti,

etta ensi viikolla on jo toisenlaiset lukemat. Se piti paikkansa."***

Aitiyshousut ovat jotain valiaikaista, joista eroon hankkiutuminen kuvastaa
erottautumista niistd naisista, jotka lakkaavat huolehtimasta itsestéaan lasten
hankkimisen jalkeen. "Mukavasti hoikentavat” ja "kunnolliset mustat housut” ovat
normaaleja ja aitiyshousut tai I6ysat verkkarit poikkeamia. Laihduttamisen jélkeen

eras menestyjista pohtiikin syitdan seuraavasti:

2% Kent 2001, 135.
%0 painonvartijat www-sivut, Tiina Hokuni -45 kg.
131 painonvartijat www-sivut, Ulla Toivanen -35 kg.
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Kaunis Satu ei ollenkaan allekirjoita ajatusta, etta hanella olisi kosmetologina ollut
ammatillisia paineita laihduttaa. "Halusin ehkéa olla trendikas &iti. Se oli varmaan

oman minan hakemista; joskus olin ollut hoikka ja muisto siitd kolkutti jossain

alitajunnassa.”*

"Olla trendikas aiti” kietoutuu Sadun tarinassa erottamattomasti muistoon hoikasta
olemuksesta, joka hanella oli ennen kahta raskautta. Trendikkdan aidin tulisi
nayttaa siltd kuin han ei olisi koskaan synnyttanytkdan. Laihduttaminen on usein
nostalginen teko, pyrkimysta palata aikaan, jolloin henkild oli laihempi. Vaikka
ajatukset ovat uskomattomassa tulevaisuudessa, laihduttaja katsoo aina
menneisyyteen.™** Painonvartijoiden menestystarinoissa nostalgia ilmenee paitsi
perinteisen kotiruoan kaipuuna ja paluuna yksinkertaisten ja hallittavissa olevien
ruoka-aineiden pariin, myods kaipuuna kertaalleen menetettyyn hoikkaan

ruumiiseen.

Tarinoissa asetetaan jatkuvasti vastakkain menneisyyteen kuuluva groteskiltakin
nayttdva naiseus ja tarinoiden nykyisyyteen liittyva tyylit hallitseva hillitty
naisellisuus. Ensimmaistéd kuvastavat verkkarit ja Aaitiyshousut, itsestaan
huolehtimatta jattaminen, jalkimmaistd uudet vartalonmyoétaiset ja tyylikkaat
vaatteet. Niin noyryyttavdd kuin onkin menestystarinoiden mukaan kulkea
aitiyshousuissa viela 8 kuukautta kuopuksen syntyman jalkeen, on noyryyttavaa

ostaa uusia suurempia vaatteita pieneksi kayneiden tilalle.

132 painonvartijat 2/2003, Satu Schroderus -20 kg.

133 Schwartz 1986, 307.
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3.4.  Juhlapuku kuin kevyt henkdys — menestystarinat ja kuluttamisen nautinnot

Sen lisaksi, ettd Sari kokee olevansa entistd energisempi, hédn kokee naisena
astuneensa ulos kuorestaan. "Voin sanoa puhtaalla omallatunnolla, ettd olen
tyytyvadinen  nykyiseen olemukseeni. Vihdoinkin saan iloita  kauniista,
vartalonmyotaisista vaatteista. Paatin ostaa kuvastossa ndkemani juhlapuvun, joka
oli kuin kevyt henkays. Oli upeaa, kun vaatekaupassa sain kuulla myyjalta, etta se
sopi hyvin kapeauumaiselle vartalolleni. Viela vuosi sitten mokoma huomautus olisi
tuntunut valheelta. Nyt uskalsin ottaa kohteliaisuuden iloisena vastaan, koska

minulla tosiaan on monta kokonumeroa kapeampi vyotars."*

Ympaéristé huomasi melko pian Susannan uudistuneen ulkomuodon. "Sinkkudidin
itsetuntoa nosti ihmeellisesti se, ettd miehet huomasivat minut myonteisessa
mielesséa. Kaikin puolin 18ysin aivan uuden minéan olemustani kahlinneiden kilojen

alta. Nyt koen, ettd kun sain taméan asian hoidettua kuntoon, pystyn mihin tahansa

muuhunkin. Suorastaan pursuan uusia suunnitelmia”.**®

Menestystarinoissa laihduttaneista naisista sukeutuu varsinaisia shoppailijoita.
Uusien vaatteiden ostamisen helppoutta korostetaan ja tarinoissa vakuutetaan,
ettd "hoikempana on paljon helpompaa l6ytaa kauniita ja naisellisia vaatteita”.
Laihdutettuaan naiset voivat jalleen ostaa paljastavia vaatteita: hihattomat topit,
minihameet, bikinit ja farkut mainitaan useissa tarinoissa erikseen. Katariina
Kyrbla on 7 paivadd -lehden laihdutusjuttuja analysoineessa artikkelissaan
kirjoittanut, miten jutuissa kuvataan naisten kulutustavoissa tapahtuvaa muutosta.
Niissé naisten lihavuuden taustalla oletettu liiallinen ruokahalu suunnataan

soveliaammalle taholle, ulkonakoteollisuuteen.*3®

"Kaytan aika paljon farkkuja ja vartalonmydtéisia vaatteita. Ennen en kehdannut
pitd& koskaan esimerkiksi hihatonta paitaa, mutta nyt tuli kuljettua lahes koko kesa

hihattomissa topeissa. Se tuntui aika ihanalle”, Teija kertoo.**’

134 painonvartijat www-sivut, Sari Ranta -15 kg.

1% painonvartijat www-sivut, Susanna Partanen -12 kg.
136 Kyrola 2004, 33.
137 painonvartijat 4/2003, Teija Lehtonen -36 kg.
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Aineistoni laihduttaneet naiset korostavat mielelladn naisellisuuttaan uusilla
vaatteilla. Aikaisempaa paljastavammissa vaatteissa kulkeminen Kkiinnittda niin
miesten kuin muiden naistenkin huomion. Myo6nteiset kommentit todistavat, etta
nainen onnistuu tayttdmaan naisellisuuden normit. Menestystarinoissa naiseksi
tullaan laihduttamalla tai laihduttamalla sisainen nainen paasee esiin uudella
tavalla — yhtakaikki laihduttaminen tekee naisesta jollakin tapaa naisellisemman.
Todistuksena tastd muutoksesta toimivat miesten myonteiset huomionosoitukset
ja uusista vartalonmyotdisista vaatteista saatu nautinto. Lihavalle osoitetut
myonteiset huomionosoitukset ovat menestystarinoissa valheellisia — vasta

laihtunut voi olla varma, ettd huomionosoitus on aito.

Uusi  hoikka olomuoto kannustaa naisia aloittamaan myds uusia

liikuntaharrastuksia.

"Uskaltauduin  ensimmaisen  kerran  vuosiin  jumppasalille.  Siita  l&hti
urheiluharrastukseni uuteen nousuun. Nykyisin kdyn jumpassa pari kertaa viikossa.
Kerran viikossa holkkaan ja valiaikoina saa kotona oleva kuntopy6ra vauhdikasta
kyytia. Polvet kestavat kyykkyyn menon ja nilkat juoksemisen. Mik& voisi olla

parempi palkinto kuin oman terveyden paraneminen!"**?

"Vahitellen uskaltauduin myods uimaan 7-vuotiaan poikani kanssa. Mieliala nousi

samassa suhteessa kuin painokayra aleni. Paasin eroon liian tutuksi kayneesta

"telttamuodista” ja vaatekaappi alkoi tayttya uusista, pienemmista vaatteista."**

Uimahalleihin ja jumppasaleille uskaltaudutaan kilojen Kkaristessa ehka
ensimmaista kertaa kymmeniin vuosiin. Urheiluvaatteista uimapuku peittdd vahiten
paljasta ihoa ja on aivan ihon myo6tainen, mikd tekee lihavuuden peittdmisen
vaikeaksi. Ehk& juuri siksi uinti nousee menestystarinoissa esiin todisteena

uudesta ryhmasta, johon nainen saa laihduttamisen my6té kuulua.

%8 painonvartijat www-sivut, Maikki-Noora Karviainen -31 kg.

139 painonvartijat www-sivut, Susanna Partanen -12 kg.
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Karoliinan tarinassa korostetaan laihduttamisen tuomaa rohkeutta tarttua uusiin
haasteisiin. Tina-Marina kuvailee, miten paljon mieluisampaa on nousta yhtyeen
kanssa esiintymislavalle uudessa olomuodossaan kuin 30 kiloa sitten, ja
Annikkikin aloitti pitkdn tauon jalkeen yksinlaulun uudelleen normaalipainoon
paastyaan. Sarille normaalipainoon paasy on tuonut uutta itsevarmuutta
tyotilanteissa, yleison edessad. Esilla olo ei ole menestystarinoiden mukaan
kiusallista, kunhan esiteltdavana oleva vartalo on hoikka ja terve. Aivan kuten luvun
alussa lainatussa tarinassa kerrottiin, laihduttanut voi hyvilla mielin ostaa uudet
bikinit ja farkut ensimmaista kertaa moneen vuoteen, silla "endaa minun ei tarvitse

peittdd, vaan saan painvastoin paljastaa ja korostaa”°.

3.5.  Musta lyhyt satiiniydpaita — menestys parisuhdemarkkinoilla

Positiivisten huomionosoitusten lisédksi myds (terve)seksuaalisuus tuntuisi olevan
varattu laihduttaneelle naiselle. Vaikka useissa tarinoista korostetaankin, miten
tarkeaa naiselle oli tulla kumppanina hyvaksytyksi jo ennen laihduttamista,

ihailevat katseet ja seksikkyys on tarinoissa varattu laihduttaneelle:

"Joulupukkikin  huomasi laihtumiseni”, nauraa Mari lopuksi. "Enda ei tullut
joulupaketeista villasukkia, kirjoja ja suklaata, vaan uusi digitaalivaaka ja musta lyhyt

satiiniyopaita..."***

"Toki on kiva kuulla, etta nayttéda hyvalta, ja on ihanaa kokeilla taas uusia pienempia
vaatteita! Mutta se ikava puoli tdssa tietysti on, etta rinnat pienenivat melkein yhdella
kuppikoolla. Ne olisin mielellani pitanyt”, Anne kikattaa.***

Samalla kun aineistossa painotetaan naisen omaa valintaa ryhtya laihduttamaan

ja vapautta maaritella oma tavoitepainonsa seka laihduttamisen jalkeista uutta

149 painonvartijat www-sivut, Marja Niskanen -10 kg.

! painonvartijat www-sivut, Maria Laakso -21 kg.
42 painonvartijat 1/2004, Anne Suomalainen -12 kg.
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intoa tarttua uusiin haasteisiin, nainen palautetaan huolellisesti
heteroseksuaaliseen parisuhteeseen (tai toiveeseen siitd). Muutoksen romanssi
liittyy tarinoissa vahvasti seksuaalisen vetovoiman lupaukseen.
Menestystarinoissa nainen on olemassa toiselle eikd vain itselleen. Kuten eraan
tarinan menestyjd kertoo: “"Mieheni mielestda miesten pitdisi perustaa
painonvartijoiden oma faniklubi. Niin upeat rouvat he ovat saaneet itselleen!”
Samalla kun naisia kehotetaan ottamaan elamansa omiin kasiinsa ja astumaan
esiin elamaa rajoittaneitten kilojen takaa, sukupuoliroolien turvallisia raja-aitoja
pidetdaan ylla konservatiivisella parisuhdepuheella. Laihduttaneen naisen hoikka
olemus rakennetaan katsottavana olevaksi uusien vartalonmyotaisten vaatteiden
kuvailun kautta, eikd katseenhaltijaa tarvitse etsimalla etsia, silla miehiltd saadut
huomionosoitukset merkitsevéat laihduttaneen naisen mieskatseen kohteena
olevaksi ruumiiksi. Tee-se-itsellesi —teema onnistuu vain harvoin voittamaan
laihdutuskertomusten konservatiivisen viestin: tee se miehesi vuoksi. N&in oli
esimerkiksi Sadun tarinassa, jossa ennen laihduttamista "Mielessa haamotti

punainen mekko. Esa toivoi lempeésti, etta Satu joskus taas mahtuisi siihen”.**?

Lukion vanhojentansseja varten lainaamaansa pukua varten laihduttanut Sanna

kuvailee laihtumisen myo6ta tapahtuneita muutoksia yllattyneena:

Pojat alkoivat katsella Sannaa toisin silmin. “"Laihtumisen my6td muutokset
elamassani ovat olleet hyvin positiivisia, jopa mullistavia. Vahan yli vuosi sitten
selvitin tieni missimitteldissa aina Suomenneito-kilpailun finaaliin asti ja paasin Miss
miljoona —kisassa loppukilpailuun”, Sanna iloitsee. "My0s flaksi alkoi kdyda entista
paremmin! On todella yllattavad, miten paljon hoikistuminen ja ulkonaén
muuttuminen vaikuttikaan saamani huomion méaraan ja laatuun. Huomionosoittajien
taso on noussut huomattavasti entisestd”, paljastaa Sanna. Sannan poikaystavasta
tuli entinen. "Kun kilot lahtivat, laitoin poikaystavan kiertoon saman tien. Aluksi

tuntui, etten osaa suhtautua saamaani huomioon oikein. Enka valilla osaa vielakaan.

3 painonvartijat 2/2003, Satu Schroderus -20 kg.
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Olen vieresta katsellut, miten muut upeat donnat ovat leuhkoja ja koppavia. Min& en

osaa olla sellainen. Toisaalta tuntuu siltd, ettei ihan jokaiselle humalapaiselle

seuraan tuppautujalle tarvitsisi olla ihan niin ystavallinen kuin olen."**

HK:n sinistd makkaraa rasvaisella juustolla ja ranskalaisilla perunoilla paivalliseksi
syonyt ja tyttoystavansa laihdutusyrityksille naureskellut poikaystava saa lahtea
Sannan uuden elamanvaiheen myo6ta. Missikisoissa parjaaminen ja uudet
paremmat asemat parisuhdemarkkinoilla todistavat elamantapojen muutoksen

toimivuudesta.

3.6.  Nain ihanaa etua en anna pois — tuloksena ikuinen painonvartijuus

Kuten edellda mainittu joululahjana saatu digitaalivaaka osuvasti muistuttaa,
laihduttamisen tuoma muutos on harvoin pysyva. Painontarkkailu ei lopu
tavoitepainon saavuttamiseen tai saanndllisissa punnituksissa kaymisen
loppumiseen. Painonvartijoiden ohjelma kutsuu asiakastaan pysyvaan

painonhallintaan, ikuiseen painonvartijuuteen.

Koko garderobi lahti vaihtoon. "Minulla ei ole varaa uusia koko vaatevarastoani
toista kertaa, joten téssa painossa on pysyttava! Jos tuntuu, ettd vaatteet alkavat
taas kiristdd, kaivan Painonvartijoiden materiaalin esille. Paino on noussut

muutaman kilon, ja olenkin miettinyt, pitaisik6 lahted pudottamaan se. Mutta tuntuu

niin holmolta lahtea takaisin ryhmaan niin pienen maaran takia..."*°

Vaatekaapin siséllon uusiminen konkretisoi muutoksen ja toiveena on, ettei
muutosta tarvitse tehdd enaa koskaan uudelleen. Kiristavien vaatteiden pitéisikin
toimia varoituksen signaalina painonvartijalle siitad, milloin on taas aika palata
ruotuun ja kaivaa laihdutusmateriaali esille, silla lihominen merkitsisi jalleen kaiken

laihtumalla saavutetun muutoksen menettdmistd. Menestyksekkaimmilla&n

144 painonvartijat 1/2003, Sanna X -20 kg.

145 painonvartijat 1/2004, Pia-Mari Laamanen -15 kg.
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painonvartija omaksuu itsetarkkailun ja -hallinnan osaksi omaa identiteettidén

loppuidkseen.

Lihavuudesta eroon pdadseminen on kuitenkin aina tilapaisté, palaamalla vanhoihin
tottumuksiin menestystarinoissa tiedetddn myods menetettyjen kilojen palaavan.
Kuvaavaa on, ettd Painonvartijoiden perustaja Jean Nidetch pyrki sdanndllisin
valigjoin muistuttamaan itsedan siitd, minkalaista oli eldaa lihavan elamaa

pukeutumalla vanhaan monta kokoa liilan suureen mekkoonsa:

En halua unohtaa sita aikaa, jolloin oli lihava. Nimittain, jos unohdan sen, saatan
lihoa uudelleen. -- Niinp& pukeudun laskipukuuni, kokoa 44 olevaan mekkooni, yha
useammin. Puen sen paalleni ja sanon itselleni "Tata mekkoa tapasin kayttaa ja se
oli minulle melkein liian tiukka." Pukeudun mekkoon ja muistan niihin aikoihin

kokemani epéatoivon.**®

Lihomisen pelko muotoutuu painonvartijasubjektissa osaksi seké lihavan etta

laihan painonvartijan identiteettia.

3.7. Riisuttu laski

Fat is something we wear; it is on the outside of our inside. It doesn’t belong to us
exactly, and it doesn’t belong where we find it. We dream of its being removed from
us, leaving our essential being not only unaffected and unchanged but more purely,

because more thinly, itself.**’

Y& siteeratussa lainauksessa rasvaa/laskia kuvataan sisapuolemme ulkopuolella
olevana, jonain, johon pukeudumme. Rasva/laski ei kuulu oikeastaan minnekaan,
eikd siitd vapautuminen muuta meitd pohjimmiltaan toisiksi, vaan pikemminkin
hoikempana voisimme olla viela puhtaammin oma itsemme. Menestystarinoiden

kohdalla kuvaus pitdd paremmin kuin hyvin paikkansa. Muutoksen romanssin

146 Nidetch 1970, 104. (Suom. O.P.)
147 Klein 2001, 27.
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ajatusta toistamalla muutokseen ladataan tarinoissa suurempia odotuksia kuin
pelké&n painon pudottaminen. Kyseessa on uuden suhteen solmiminen itseensa ja
ymparaiviin ihmisiin. Useissa tarinoissa muutos ndkyy uutena elaman asenteena,
jossa kaikki on mahdollista painon pudottamisen jalkeen, toisissa itsevarmuutta on

tullut lisaa, eikéd maailmaa enaa koeta rajoituksia tdynna olevana.

Uusien mahdollisuuksien avautumisen ja uuden rohkeuden l8ytdmisen rinnalla
menestystd mitataan kuitenkin useissa tarinoissa heteroseksuaalisen halun
kohteena olemisen kautta. Uusissa vartalonmyoétéisissa pienissa vaatteissa
laihduttanut nainen on lihavaa naista naisellisempi — todisteena tasta toimivat
etupddssa vastakkaisen sukupuolen edustajien myonteiset huomionosoitukset.
Menestystarinat tarinamuotona luovat varsin ehyitd kertomuksia, joissa normeista
poikkeavat naiset tuovat vaatetarinoissaan kylla esiin syrjinnan ja ulossulkemisen

kokemuksiaan, mutta ratkaisu ongelmiin on aina itsensa muuttaminen.

Menestystarinoitten  [&htttilanteissa  kuvattu lihava ruumis, jota ennen
laihduttamista yritettiin peittaa l0ysilla vaatteilla tai raikealla meikilla ja suurilla
koruilla tulee laihdutustarinan edetessa riisutuksi laskista, jotta ruumis voitaisiin
pukea uudelleen. Talla kertaa pukeutumisen tarkoituksena on paljastaa muuttunut
ruumis ja ulkopuolisten katseitten annetaan paasta iholle ja ruumiin muotoihin asti

siind missa ennen laihduttamista katse koetettiin pysayttaa vaatteiden pintaan.
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4. MUUTOS JA SUKUPUOLI

Lahdin tutkielmassani liikkeelle ajatuksesta, jonka mukaan laihdutuskertomusten
tutkiminen on tarkedd, koska se on samalla niiden ajattelutapojen tutkimista,
joiden kautta naiset jasentavat kokemuksiaan ja identiteettejaan. Lahtokohtani oli,
ettd menestystarinat vaikuttavat ihmisten laihduttamiseen liittdmiin odotuksiin ja
mielikuviin, heréttivatpa ne sitten ihailua tai vastarintaa. Olen tahan asti tarkastellut
tarinoitten tapaa tuottaa sukupuolta ja hoikkuutta normatiivisina rakenteina. Tassa
luvussa pohdin vastarinnan mahdollisuuksia menestystarinoitten muotoilemille

normatiivisuuksille.

4.1. Muuttumattomuuden vaatimus

Stacey Colinon Painonvartijoille kirjoittamassa kirjassa Weight Stages.
Successfully Manage Your Weight Through Life's Ups and Downs lanseerataan
painonhallintapuheeseen uusi kasitepari weight stage, jolle on hankala keksia
suomenkielista vastinetta. Kirjan maaritelmén mukaan kyse on elaméanvaiheesta
tai tapahtumasta, jonka aikana ruumiinpaino usein nousee. Kirjan tavoitteena on
opettaa tunnistamaan ja hallitsemaan nama elamanvaiheet. Se lupaa myds
paljastaa lukijalleen 10 salaisuutta, joiden avulla laihtuminen on mahdollista missa
elamantilanteessa tahansa. Kirjan takakannessa kehotetaan lukijaa jakamaan
tietoa eteenpéin: ystaville ja tyttarille ennen kuin he tormaavat elamassaan
odottamattomaan painonnousuun. Huomionarvoista onkin, etté kirjan I&ahtokohtana
on alun perin hoikka, nuori ruumis. Lihavuus nahdaan seurauksena eri

elamanvaiheiden heikosta elamanhallinnasta. Lukijalle vakuutetaan, etta
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lukioaikaisen ruumiinmuodon sdilyttdaminen on mabhdollista, jos vain noudattaa

yksinkertaisia ohjeita.**®

Mikaan kirjan nimessa ei viittaa siihen, ettd kyse olisi nimenomaan naisille
suunnatusta painonhallintaoppaasta. Vilkaisu sisallysluettelossa esitettyihin
painoherkkien elaménvaiheiden listaan paljastaa, ettéd kohdeyleisona ovat naiset.
Painoherkkiné elamanvaiheina kirjassa luetellaan yliopistovuodet, naimisiin meno,
raskaus, tyostressi ja menopaussi. Listalla rakennetaan kuvaa Painonvartijoitten
puhuttelemasta naislukijasta ja hanen elamankulustaan. Samalla tuotetaan
normatiiviselle heteroseksuaalisuudelle, johon luonnollisina elamanvaiheina
kuuluvat mm. naimisiin meno ja lasten hankkiminen, rakentuvaa elamanmallia

itsestaén selvana vaihtoehtona jokaiselle lukijalle.**°

Colinon kirja on mainio esimerkki siitd, miten hoikkuusnormia yllapidetdan
Painonvartijoitten painonhallintapuheessa kahdella tapaa: yhtaaltd lihavaan
ruumiiseen kohdistetaan muutoksen vaatimus, toisaalta hoikkaan ruumiiseen
kohdistetaan muuttumattomuuden vaatimus. My0s tavoitepainonsa saavuttanut
ruumis nahdédan menestystarinoissa potentiaalisena lihavana. Lihomisen pelko
iskostetaan Painonvartijoitten painonhallintapuheessa niin laihduttaneeseen kuin
viela "luonnostaan" hoikkaan nuoreen ruumiiseen. Menestystarinoissa naisten
ruumiisiin kohdistettu muuttumattomuuden vaatimus tulee esiin kohdissa, joissa
eksplisiittisesti  tavoitellaan  kertaalleen menetettya hoikkuutta. Toisaalta
naisruumis on jatkuvassa vaarassa tehda itsestdén spektaakkelin. Esimerkiksi
mahdollisen raskauden yhteydess& nainen paisuu, mutta synnytettyaan ruumiin

odotetaan palaavan takaisin raskautta edeltéaneisiin mittoihin.

148 Colino 1999.
149 Mt.
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Tutkielmani viimeisessé luvussa pyséhdyn viela hetkeksi pohtimaan ruumiin
muutoksen ja muuttumattomuuden vaatimusten jannitettd menestystarinoissa.
Tassa luvussa Kkysyn, minkélaista ruumiinpolitikkaa menestystarinoissa
rakennetaan ja minkdalaista vastustavaa lukutapaa menestystarinoihin on

mahdollista rakentaa.

4.2. Pysyvan painonhallinnan lupaus: dieettipaiva viikossa

Painonvartijat-yrityksen mainonta perustuu kiinnostavaan ristiriitaan: yritys kutsuu
ihmisia omaksumaan lihavuuteen perustuvan laihduttajan identiteetin, mutta antaa
samalla ymmartaa, ettd tuo lihavuus olisi voitettavissa ikuisiksi ajoiksi. Sen sijaan,
ettd yritys vetoaisi lihaviin ja lupaisi pelastuksen laihuudessa, mainonnan
tavoitteena on luoda kuva ikuisesta painonvartijasta. Pysyvan painonhallinnan
lupaus perustuu laihdutuskirjallisuudessa tavanomaiselle anti-dieettistrategialle,
jonka avulla jokainen uusi laihdutusohjelma saadaan  nayttamaan
laihdutusteollisuuden kapinalliselta. Strategian turvin rakennettu ero ihmedieettien
ja pysyvan painonhallinnan valilla on kuitenkin keinotekoinen. Analyysini
menestystarinoista osoittaa, ettei Painonvartijoitten esittdma pysyva painonhallinta
ole oikeastaan muuta kuin toisiaan riittavan nopealla tahdilla seuraavia laihdutus-
ja lihomisjaksoja. Laihduttamisen jalkeistd aikaa kuvataankin usein itsensa

tarkkailun kautta:

"Nykyaan lasken pisteitda harvemmin, mutta ote alkaa helposti lipsua, jos en ole

tarkkana. Valilla pitdakin merkitd muutaman pdaivan ajan pisteet ylés ja muistella,

etta miten se nyt menikaan."*°

%0 painonvartijat 3/2003, Lehtonen -36 kg.
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"En enaé laske pisteitd, mutta tarkkailen painoani. Jos vaaka nayttaa liikaa, pidan

pari tiukkaa paivaa."'**

"Jos tuntuu, ettéd vaatteet alkavat taas kiristda, kaivan Painonvartijoiden materiaalin

esille."**?

Vaikka laihduttaminen on taakse jatettya elaméa, nykyisyys kuvataan painon ja
syomisen tarkkailun kautta. N&en Painonvartijoitten rakentaman ruumiinpolitiikan
ongelmallisimpana piirteena sen pyrkimyksen jahmettdd ruumis pysyvaan
hoikkuuteen. Menestystarinoitten naisille on aivan luonnollista ja normaalia pitda
"valilla pari tiukkaa paivaa". Pysyvan painonhallinnan diskurssi tuottaa
menestystarinoissa naisia, jotka ovat jatkuvasti tietoisia omasta painostaan ja
syOmisestaan ja joiden normaali syominen perustuu dieettipdivd viikossa -

ajatukselle.

Kaikki pyrkimykset jahmettda ruumis paikoilleen tuottavat viime kadessa vain
tyytymattomyytta ja riittamattomyyden tunnetta, silla ruumis ei taivu paikalleen
jAhmetettavaksi. Painonvartijoitten mainonnassaan toistama ajatus ruumiin
paikoilleen jAhmettdmisesta kiteytyy yrityksen tavassa puhua ruumiista "ennen" ja
"jalkeen" laihduttamisen. Pinnalta katsoen menestystarinoissa ruumiillisuuksia
nayttaisikin olevan vain kaksi (tai korkeintaan kolme): ennen laihduttamista ollut
lihava ruumis ja laihduttamalla saavutettu hoikka ruumis (seka toisinaan kuvailtu
nuoruuden hoikka ruumis ennen lihavaa ruumista). Kun tarinoita lukee lahempaa
voi huomata, ettd ruumiin muutosta kuvataankin moneen eri suuntaan. Tarinoissa
on puhetta plussa- ja nollaviikoista, laihdutusjakson viikoista, joina kiloja kertyy tai
paino ei putoa, sekd tavoitepainon saavuttamisen jalkeisistd repsahduksista ja

uudelleen lihotuista  kiloista. Muutoksen moninaisuuden  huomioiminen

'*! painonvartijat 1/2004, Anne Suomalainen -12 kg.

152 painonvartijat 1/2004, Pia-Mari Laamanen -15 kg.
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menestystarinoissa tekee mahdolliseksi toisenlaisen ruumiinpolitiikan I0ytamisen,
kuin mitd tarinoitten ilmiteksti antaa ymmartad. Pysyvan painonhallinnan ja
tavoitepainoon jahmettamisen rinnalle piirtyy vaihtoehtoinen lukutapa, jossa
ruumis on jatkuvassa muutoksen tilassa, johon ihmisella ei ole, eika tulekaan olla,

taytta kontrollia.

4.3. Tuntuu niin hélmolta lahted takaisin ryhmé&én — vastarinnan mahdollisuudet

Laihdutustarinoihin erottamattomasti liittyvalla muutoksen romanssilla luodaan
laihduttamiseen yhdistettavia lupauksia, joitten tayttymistda ihmiset oppivat
odottamaan laihtumisen myo6td. Kun odotukset eivat tayty ihminen pettyy ja luopuu
uusista tavoistaan helpommin. Jos odotukset olisivat alun perinkin realistisemmat,
pettymyksia tuskin tulisi. Toisaalta realistisemmin odotuksin, myds laihduttamisen
mielekkyyttd voisi harkita pidempaan ennen siihen ryhtymistd. Jospa
laihdutustarinoita lukisikin ruumiin  muutoksen tarinoina, irrallaan muutoksen
romanssista? Ehka sita kautta aukeaisi toinen lukureitti, joka ei p&éatyisi kuuliaitten
ja itsedén tarkkailevien painonvartijasubjektien syntyyn vaan mahdollistaisi ruumiin

muutoksen hyvaksymisen.

Annen tarinasta voi menestystarinoille tyypillisemman tunnustamisen sijaan lukea
vastarinnan merkkejd. Sen sijaan, ettd Anne tunnustaisi tehneensa vaarin ja

rikkoneensa uutta ruokavaliota vastaan, han nauraa sille:

Annen suurin himo kohdistuu edelleen pullaan. "Viimeksi Tukholman-reissulla
tempaisin sellaisen ainakin yhdeksén pisteen rasvaviinerin! Ajattelin, etté se jotenkin
kruunaa koko lomapaivan", Anne nauraa ja haukkaa samalla palan joulutortusta,

jonka on saanut tyokaverilta lahjaksi.**®

153 painonvartijat 1/2004, Anne Suomalainen -12 kg.
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Vanhojen ruokailutottumusten tunnustamisen ja uusien oppimisen varaan
rakentuvassa menestystarinoitten ruokapuheessa rasvaviinerin valitseminen
yllattdd. Kun rasvaviineristd puhumiseen liitetdan viela liséksi nauru ja tilanne,
jossa haastateltava haukkaa palan joulutortusta menestystarinaan voi lukea

ripauksen parodiaa ja tottelemattomuutta.

"Suurin paheeni on kuitenkin suklaa - en paase siitd varmasti koskaan eroon. Siita
tuli pahimmat vieroitusoireetkin: valilla oli pakko kaydad hakemassa kaupasta
suklaata, kun kuljin pelkat suklaapatukan kuvat silmissa", Pia-Mari nauraa.™*

Pia-Marin tarinassa on samaa pienta kapinaa kuin Annen yhdeksan pisteen
viinerissa. Kuvaavin menestystarinoitten sisaisten vastarinnan mahdollisuuksien
kannalta on hanen tarinansa katkelma, jossa pohditaan laihduttamisen ja

uudelleen laihduttamisen mielekkyyttad seuraavasti:

"Paino on noussut muutaman kilon, ja olenkin miettinyt, pitdisikd |ahted

pudottamaan se. Mutta tuntuu niin hélmolta lahted takaisin ryhm&an niin pienen

maaran takia..." **°

Vaikka Painonvartijoitten ideologian vastustaminen ja kapina omaksuttuja normeja
vastaan on menestystarinoissa haivahdyksenomaista ja ohimenevéaa, antaa se
sellaisenaankin toivoa siitd, etta toisenlainen ruumiinpolitikkaa on mahdollinen
myds menestystarinoitten teksteja seuraamalla. Vaikka menestystarinat kutsuvat
lukijaansa ikuiseen painonvartijuuteen, ei missddn ole ennalta maaratty, etta
jokainen lukija vastaisi Painonvartijoitten kutsuun myontavasti, silla Pian tavoin

my0s lukija voi paatya epailemaan muutaman kilon pudottamisen mielekkyytta.

1% painonvartijat 1/2004, Pia-Mari Laamanen -15 kg.

155 painonvartijat 1/2004, Pia-Mari Laamanen -15 kg.

70



4.4. Yhteenveto

Tarkastelin  tutkielmassani  Painonvartijoitten ~ mainonnassaan  kayttamia
laihdutustarinoita ja sitd, miten niissa tuotetaan Kkulttuurisesti hyvaksyttavia
sukupuolitettuja ruumiita. Tyon alussa loin katsauksen laihdutusteollisuuden ja
hoikkuusnormin syntyy yhdysvaltalaisessa kontekstissa ja pohdin lihavuuden
merkityksid ravitsemustieteen ja laaketieteen nakokulmista sekd sukupuolen
merkitysta lihavuuden kokemukselle. Johdannossa tarkastelin myds feministien

laihdutusteollisuutta kohtaan esittamaa kritiikkia.

Tutkielman lahtokohtana oli, ettd lihavuuden merkitykset eivat tyhjene
ladketieteellisiin tai ravitsemustieteellisiin tulkintoihin vaan, ettd lihavuutta tulee
tarkastella monista eri ndkodkulmista. Lihavuus ja laihduttaminen rakentuivat
tutkielmassa kulttuurisesti maarittyneind ilmidina. Lihavuuden tarkasteleminen
laihdutustarinoitten yhteydessa auttoi tuomaan esiin niitd marginalisoinnin ja
stigmatisoinnin mekanismeja, joita laihdutustuotteita markkinoivat yritykset

kayttavat mainonnassaan.

Valitsin tutkielmani teemoiksi kaksi aineistossani usein toistuvaa teemaa: ruoka ja
syominen seka vaatteet ja pukeutuminen. Nama teemat osoittautuivat
mielenkiintoisiksi tarkastelulahtokohdiksi painonvartijan sukupuolittumisen ja
seksualisoitumisen tarkastelulle aineistossani. Toisenlaisten teemojen valinta olisi
toisaalta saattanut tuoda esiin enemman tarinoitten valisid eroja kuin mita nyt
valitsemani teemat toivat — niin yleisid ja samanlaisina toistuvia ne aineistossani

olivat.

71



Laihduttamisessa epaonnistumisen stigma asetetaan menestystarinoissa vankasti
yksiloon. Sen sijaan onnistuneella laihduttamisella on vaikutuksensa yksil6a
laajempaan joukkoon. Suomalainen kotiruoka ja puhtaat raaka-aineet esitetdén
nostalgisessa diskurssissa laihduttajalle parhaana vaihtoehtona. Roskaruoan ja
einesten sijaan laihduttajan perheessd nautitaan kunnon kotiruokaa. Yhdessa
nautittu ja aidin rakkaudella valmistama perheateria heijastelee perheen suhteiden
tilaa. Painonvartijoitten ruokapuheen kautta rakennettiin eroa itsedén ruokkivan,
yksindisen lihavan naisen ja toisia ruokkivan, kunnollisen perheen kanssa

ruokailevan hoikan naisen valille.

Vaatteita ja pukeutumista kaytettiin tarinoissa kuvaamaan seka hoikkuusnormin
tayttymistda ettd siind epaonnistumista. Lihaville suunnattuja vaatemallistoja
pidettiin  tyylittdmind, ndyryyttavina ja nuorelle ihmiselle sopimattomina.
Nuorekkuuden ja tyylikkyyden saattoi kuitenkin tarinoitten mukaan saavuttaa
laihduttamalla takaisin nuoruuden mittoihin. Tarinoissa vaatekaapin sisallén
uusiminen konkretisoi muutoksen ja toiveena on, ettei muutosta tarvitse tehda
enaa koskaan uudelleen. Uusien mahdollisuuksien avautumisen ja uuden
rohkeuden loytamisen rinnalla menestysta mitataan kuitenkin useissa tarinoissa
heteroseksuaalisen halun kohteena olemisen kautta. Uusissa vartalonmyotaisissa
pienissa vaatteissa laihduttanut nainen on lihavaa naista naisellisempi -
todisteena tasta toimivat etupddssa vastakkaisen sukupuolen edustajien

mydnteiset huomionosoitukset.
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Muutoksen romanssin kasitteesta voisi olla hydtyd my6s muiden muutosta
tematisoivien tarinoitten tarkastelussa. Minkalaisia sukupuolen ja seksuaalisuuden
normatiivisuuksia esimerkiksi tutkielmani alussa esittelemissa televisio-ohjelmissa,
Nelosen Raju muodonmuutos ja SubTV:n Olet mita syot, muutoksesta kertomisen
ohella oikeastaan tuotetaan ja mihin sosiaalisiin suhteisiin muuttujat tarinoissa
litetadn? Tosi-tv:n ja laihdutustarinoitten yhdistelm&an perustuva laihdutusviihde
ei ainakaan nayta hiipumisen merkkeja: MTV3 aloittaa syksylla 2005
englantilaiseen formaattiin perustuvan Olet mita sy6t -sarjan kuvaukset Suomessa
ja jo sitd ennen kesalla 2005 samalla kanavalla seurataan yhdysvaltalaisessa tosi-
tv -sarjassa Suurin pudottaja (The Biggest Loser) 12 kilpailijan yritystd pudottaa
painoaan henkildkohtaisten kunto-ohjaajien ja  "luonteenlujuutta” testaavien

lihottavien houkutusten ristipaineessa.

Tutkimuksellinen teema, jonka kasittely jai tdmé&n tutkielman osalta tekemaéttd,
koskee suomalaisen laihdutuskulttuurin historiaa: olisi mielenkiintoista jaljittaa viela
tarkemmin suomalaisen ruokasuhteen muutosta laihdutuskirjallisuuden historian

tarkastelun kautta.
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LITE 1
PAINONVARTIJOITTEN YLEISTIEDOTE
Lahde: Painonvartijat www-sivu

Tata on Painonvartijat

Suomalaisilla arvioidaan olevan ylipainoa noin 32 miljoonaa kiloa. Ylipainoisia on Suomessa noin
kaksi miljoonaa eli joka toinen aikuinen on ainakin lievasti ylipainoinen. Miesten ylipaino on nykyisin
jopa naisia yleisempada. Lihavuudella on suuri vaikutus suomalaisten terveyteen. Tavallisimmin
liikakiloihin liittyy kohonnut verenpaine ja heikentynyt liikuntakyky, silla liikapaino on polven ja
lonkan nivelrikon vahva riskitekija. Aikuistyypin diabeteksen vaara lisééntyy suoraan suhteessa
painoon. Ylipaino johtuu yleensa painon nousuun johtavista ruokailutottumuksista, jatkuvasti tarjolla
olevasta ruoasta ja arkilikunnan vahentymisestd. Laihduttajan perusongelmana on kyeta
erottamaan olennainen tieto sekalaisen tietototulvan joukosta. Yleensa ylipainoinen suhtautuu
laihduttamiseen vadliaikaisena projektina pysyvéan painonhallinnan opettelun sijaan. Laihduttaja
sinnittelee dieetin ajan vahaiselld ruoalla tai yritthd nopeaa painopudotusta erilaisilla
laihdutustuotteilla ja -valmisteilla. Painon pudottua hén yleensd palaa ennen pitkda takaisin
vanhoihin ruokailutottumuksiinsa, jolloin painokin palaa entisiin lukemiin usein viela korkojen
kanssa.

Kohti pysyvaa painonhallintaa

Painonvartijoissa ylipainoon opetetaan suhtautumaan laihdutuskuurin sijaan elinikdisena
painonhallintana, jota opetellaan ja harjoitellaan koko laihdutusajan. Laihduttaja saa opastusta,
tietoa ja tukea paikkakuntansa Painonvartijat-rynmasta, yritysryhmastd tai kirjekurssilta.
Painonvartijat-laihdutusryhmia ja -yritysryhmid kokoontuu viikoittain sadoilla paikkakunnilla
kaikkialla Suomessa ja uusia perustetaan tarpeen mukaan lisda. Painonvartijoiden menestys
perustuu  27-vuotiseen  kokemukseen.  Ohjauksen  ruokavalio-osuuksissa  sovelletaan
ravitsemustieteen tuoreinta  tutkimustietoa ja  Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan
ravitsemussuosituksia, jotka Painonvartijat muuttaa kaytannodssa toimiviksi innostaviksi ohjeiksi,
oppaiksi ja ryhmanohjausmateriaaliksi. Ohjeet ja ohjaus sisaltdvat yleista ravitsemustietoa,
ruoanvalmistusohjeita arkeen ja juhlaan sek& neuvoja kodin ulkopuolella sydmiseen. Laihduttaja
oppii tunnistamaan liikakiloille altistavia syomistottumuksiaan ja hallitsemaan paremmin
sydmistaan. Ravitsemuksen ohella opetus tdhtaa liikkunnan ja arkiaktiivisuuden lisdédmiseen seka
mydnteisen asenteen omaksumiseen. Ryhmissa keskustellaan asiallisen avoimesti ja innostavasti
laihduttamiseen liittyvistd onnistumis- ja ongelmankokemuksista. Ryhmé&nohjaaja opastaa
laihduttajia mm. positiivisten mielikuvien avulla 16ytdmaan itsestdan ongelmatilanteissakin halun ja
kyvyt onnistumiseen.

Hyvéan olon tavoitepaino

Painonvartijoissa jokainen maarittda itse oman tavoitepainonsa. Sen voi tehdd ns. Hyvan Olon
Painot -taulukon avulla, joka perustuu kansainvaliseen BMI-painoindeksiin (Body Mass Index).
Painonvartijat kannustaa laihduttajaa etenemaan pienin askelin ensin kohti 10 %:n tavoitetta ja
jatkamaan siitd valitavoite kerrallaan kohti omaa tavoitepainoa. Ensisijaisesti on tarkeda saada
ylipainon kasvu pysahtymaan ja laskusuuntaan. Jo 10 % painon aleneminen edistda merkittavasti
terveytta, mikali muutos on pysyva.

Painonvartijoiden menestystekijat
Painonvartijoissa laihdutusohjauksen lahtokohtina ovat alusta lahtien olleet nelja kulmakivea:

1) Ruokavalio. Kevyempaan ruokavalioon siirtyminen on kaytannossa tehty yksinkertaiseksi
ns. Points-pistelaskusysteemin avulla. Pisteitd kayttamalla laihduttaja huomaa, mitk&a
ruokavalinnat ovat hanen kohdallaan johtaneet ylipainoon. Han oppii valitsemaan tilalle
kevyempia ruokia ja herkkuja tai kdyttdmaan entisia rasvaisia vaihtoehtoja kohtuullisemmin
kuin ennen. Kaytanndssa noin 20-30 paivittdisen pisteen hallitseminen on huomattavasti
yksinkertaisempaa kuin suurten kilokalori- (kcal) tai kilojoulemaarien (kJ). Painonvartijoissa
opittu ruokavalio kattaa kaikki elintarvikkeet: Se sisaltaa jarkevassa suhteessa tavallisia,
tuttuja ruokia ja juomia, joista laihduttaja saa luonnollisessa muodossa kaikki elimistolle
tarpeelliset ravintoaineet. Ruokavalio on joustava, erilaisille ihmisille ja erilaisiin
elamantilanteisiin, juhlaan ja arkeen sopiva. Painonvartijat -ohjelman ruokavalio-ohjeet
perustuvat Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituksiin.Ruokavalio- ja
ravitsemusohjeista vastaa laill. ravitsemusterapeutti, MMM Paivi Sertti

2) ltsensa tunteminen ja kehittdminen sek& omien voimavarojen I0ytdminen. Tarked osa
pysyvaa painonhallintaa on motivaation yllapitdminen, myonteinen asenne seka itsensa ja
syomistottumustensa tiedostaminen. Laihduttajaa autetaan mm. selvittdm&an, minkalainen



laihduttaja han on ja miten han oppii I6ytamaan ja kayttdmaan painonhallinnassa
hyvakseen itsessaan olevia voimavaroja.

3) Painonvartijat-ryhma. Ryhmissa viikon keskusteluaiheet vaihtuvat joka viikko antaen uutta
tietoa, innostaen ja opettaen laihduttajia asennoitumaan jokapaivaisiin haasteisiin
positiivisesti. Ryhmassa ihmiset kannustavat toisiaan ja ottavat mallia toistensa
kokemuksista ja ideoista. My6s ryhmanohjaaja on mitd parhain ymmartaja ja kannustaja,
koska hédn on itsekin laihduttanut Painonvartijoissa ennen ryhméanohjaajaksi
kouluttautumistaan. Erilaisten ihmisten erilaiset oppimistarpeet otetaan ryhmisséa huomioon
kayttamalla viikoittain vaihtuvaa 5 eri viestintdtapaa: luentoa, ryhmakeskustelua,
pienryhméapohdintaa, maistiaisia ja havaintoesitysta.

4) Arkiaktiivisuus, liikunnallinen elaméanasenne. Saanndéllinen ja mielekas liikkuminen lisda
terveyttd ja elaméanlaatua seka auttaa painonhallintaa laihdutusvaiheen jalkeenkin.
Painonvartijoiden ladketieteellinen asiantuntija on professori Aila Rissanen.

Miten ryhméaéan paasee mukaan?

Ryhmien toimintaan voi menna tutustumaan niiden aukioloaikoina ilman ennakko-ilmoittautumista.
Tutustumiskaynti on ilmainen. Painonvartijoiden ryhmat eivat toimi kurssimaisesti, vaan
laihduttamisen voi aloittaa koska ja missa tahansa Painonvartijat-ryhmassa ja jatkaa viikkokaynteja
niin kauan kuin itse katsoo tarpeelliseksi. Ryhma kestda n. 45 minuuttia ja aloittaville jarjestetaan
jokaisen ryhman loputtua alkuohjaus.

Laihdutusvaihetta seuraa 6 viikon mittainen ns. tasapainojakso, jona aikana opetellaan
yllapitamaan saavutettu tavoitepaino. Sen paatyttya laihduttajalla katsotaan olevan riittévasti tietoa
ja taitoja pysyvaad painonhallintaa varten. Hant& kannustetaan kdymaan ryhmaéassa jatkossakin
esimerkiksi kerran kuukaudessa motivoitumassa, saamassa uusinta tietoa ja kannustamassa
omalla esimerkillaédn parhaillaan laihduttavia. Tavoitepainoisena kaynnit ovat hanelle ilmaisia.
Painonvartijoiden henkilokuntaa sitoo vaitiolovelvollisuus eli kaikki laihduttajien henkilo- ja
painotiedot ovat luottamuksellisia.

Ne, jotka eivat padse ryhmiin, voivat tilata kotiin Painonvartijat-kirjekurssin. Miehet voivat laihduttaa
ryhmissa tai hankkia heitd varten suunnitellun miesten MP5-laihdutusohjeiston, joka ei sisalla
ryhmakaynteja. MP5 siséltdd mm. ateriamalleja, perustietoa ravitsemuksesta ja erilaisista ruoista
sek& muuta laihdutusta tukevaa materiaalia.

Myods ladkariasemat, yritykset tai yhdistykset voivat keratéa keskuudestaan ns. yritysryhman, jonka
luo Painonvartijat-ryhménohjaaja tulee kerran viikkossa 12 viikon ajan. Painonvartijat-
ryhménohjaajia on mahdollista tilata myds luennoimaan painonhallinnasta erilaisiin tilaisuuksiin.
Asiakkaillamme on tullessaan Painonvartijoihin keskimaérin 7 - 20 kiloa ylipainoa. Tyypillinen
laihduttaja pudottaa Painonvartijoissa painoaan keskimaarin 0,5 - 1 kiloa viikossa.
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Sari Suutari -52 kg

Sari laihdutti vajaassa vuodessa 52 kiloa

Rovaniemeldisen Sari Suutarin paino nousi tasaista tahtia kahdeksan vuoden ajan. "Peilista
heijastuva kuvani muuttui péiva paivalta laajemmaksi ja vahemman miellyttavaksi”, kuvailee han
tuota aikaa. Kun ylimaaraisia kiloja alkoi olla useampia kymmenia, tuli vaatteiden léytaminen ja
arkisista askareista selviytyminen yha vaikeammaksi. "Sen liséksi, etta jo portaiden kiipedminen ja
lopulta keng&nnauhojen solmiminenkin hengastyttivat, olin aina vasynyt. Liséksi itsetuntoni alkoi
rakoilla, koska kanssaihmiset huomauttelivat muuttuneesta ulkonadstani." Tandan Sari on taas
huomion kohteena ulkonakdnsa vuoksi, mutta nyt myodnteisessd mielessa. Han tarttui paino-
ongelmaansa tarmolla ja opetteli pysyvan painonhallinnan aakkoset laihduttaessaan vajaassa
vuodessa peréti 52 kiloa!

Solmin uuden suhteen ruokaan

Sari kertoo suhteensa ruokaan olleen ennen laihdutusta kaikkea muuta kuin terveellinen. "Séin
melkein mitd vain, milloin vain ja mahdollisimman paljon kerralla. En uhrannut ruoalle paljonkaan
ajatuksia - riitti, kun sita oli saatavilla. En my6skaan ollut varsinaisesti edes yrittanyt laihduttaa,
ennen kuin sain kipinan lahted Painonvartijoihin ty6tovereiden mukana. Siella minulle syntyi aivan
uudenlainen suhde ruokaan ja ruokailuun."

"Aloin sydda saannéllisemmin ja suunnitellummin kuin ennen. Uhrasin muutaman ajatuksen sille,
mitd ruoka-aineita hankin kaupasta ja kuinka ruoat valmistin. Muutin ruokailutapojani
tahdonalaiseen suuntaan. Ymmarsin, ettd voin ohjata ajattelullani katté, joka vie suuhuni ruokaa.
Riitti, kun pidin huolen siitd, ettéd nauttimani ruoka ja herkut olivat mahdollisimman vaharasvaisia.
Opettelin tunnistamaan myo6s piilorasvat. Lisdsin perunan, ruisleivan, vihannesten ja marjojen
osuutta."

Nalkaisena ei voi laihduttaa!

"Noudatin kaikkia hyvia vinkkeja, joita jokaviikkoisissa ryhmadilloissa sain. En esimerkiksi mennyt
nalkaisena kauppaan, jolloin valtin heréateostokset. Itse asiassa laihduttamisessa Painonvartijoiden
tapaan ei nalkaisend tarvitse menna yhtddn mihinkdan. Pysyvan painonhallinnan periaatteeseen
nimittdin kuuluu, etté kunnollista hyvaa perusruokaa syddaan riittdvasti ja niin saannollisesti ettei
suuri ndlka paéase edes yllattamaan. Ja aika ajoin nautitaan herkuista hyvalla omallatunnolla®,
ilmoittaa Sari napakasti.

Valitavoitteiden kautta voittoon

"Laihduin tasaisen varmasti viikko viikolta. Uskoin ryhméanohjaajaamme, joka ké&ski repia riemua
jokaisesta pienestakin valitavoitteesta. Jaoin suuren laihdutusurakkani kolmen kilon etappeihin
miettimattd sen enempéaa sita, kuinka monta kymmenta kiloa oli jaljella. Kun painoni alkoi hyvaa
vauhtia tippua, oli yha helpompi uskoa, ettd onnistun. Taisin muuten olla ryhméanohjaajan ja
muutaman laihduttajakumppanin kanssa ainoa, joka uskoi minun paasevaan tavoitteeseeni, olihan
minulla ylim&araisia kiloja sentd&dn 104 voipaketin verran! Sopii kokeilla sellaisen lastin kantamista
mukanaan, niin voi kuvitella muutoksen, jonka koin laihdutusvuoteni aikana", kuvailee Sari.

Olen kuin uusi ihminen

Saria on helppo uskoa hanen sanoessaan, ettei ole paivaakaan katunut laihdutusryhmaan
menoaan. "Olen kuin uusi ihminen entisessa - tosin rajusti muuttuneessa - ruumiissani. Kaikki
tututkaan eivat tunnista minua ennen kuin esittelen itseni. Jotkut jopa véittavat, ettéd danenikin on
kilojen my6ta muuttunut”, han nauraa.

"Tulen noudattamaan Painonvartijoista saamiani ohjeita ja neuvoja varmasti loppuikéni, silla entisia
kilojani en enada ota takaisin. Nailla uusilla ruokailutottumuksilla ja nyttemmin myds liikkuntakarpasen
pureman kokeneena minun ei tarvitse pelatd, ettd kymmenet kiloni ilmestyisivat takaisin edes
nurkan takaa hiipien."

Lopuksi Sari toteaa, ettd laihtuminen on tuonut mukanaan pelkastédn myonteisia asioita. "Nyt voin
myodntad, etten ndin upeaa tulosta sentddn osannut odottaa! Yllatin talla saavutuksellani itseni ja
laheiseni taydellisesti. Opin sen, ettd kun tarpeeksi haluaa jotain, niin sen kylla saavuttaa! Tata
ajattelua haluaisin siirtdd muutaman kunnon lusikallisen kaikille halukkaille."
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HYVAN OLON PAINOTAULUKKO

Painonvartijoissa jokainen maarittaa itse
oman tavoitepainonsa. Tavoitepainoon
kannattaa edeta pienin askelin, tavoite
tavoitteelta.

Ensimmaiseksi tavoitteeksi suosittelemme
10%:n pudotusta nykyisesta painosta.
Esimerkiksi 90 kg ihmisella se merkitsee 9
kg:n laihdutustavoitetta.

Kun tdma on saavutettu, on aika miettig;
halutaanko viela lainduttaa. Mikali halutaan,
seuraava tai seuraavat tavoitteet kannattaa
asettaa 3 kg:n vélein.

Oheisessa taulukossa on normaalipainon yla-
ja alarajat pituuden mukaan.

Painonvartijoihin vaaditaan aloituspainoksi
vahintaan + 3 kg vieressa olevan Hyvan Olon
Painotaulukon alarajasta (BMI 20).
Painonvartijoissa ei voi laihduttaa Hyvan
Olon Painotaulukon alarajan alle.

Nuorten tyttéjen (10-16 v.) ja poikien (10-18
v.) tavoitepainon madrittelee laakari.

Painonvartijat-ohjelmassa on miehia ja nuoria
varten omat lisdohjeet.

Raskaana olevat naiset seka alle 10-vuotiaat
lapset eivat saa laihduttaa Painonvartijat-
ryhmissa tai Painonvartijat-ohjelmalla.
Imettava aiti voi noudattaa Painonvartijat-
ohjelmaa liséohjein.

Painonvartijoiden Hyvan Olon Painot -
taulukon pohjana on kaytetty painoindeksia
(BMI) seuraavasti:

noin 20-25 = normaalipaino

noin 25-30 = lieva ylipaino

yli 30 = huomattava ylipaino

Pituus cm | Paino kg
140-141 39-50
142-143 40-51
144-145 41-53
146-147 43-54
148-149 44-56
150-151 45-57
152-153 46-59
154-155 47-60
156-157 49-62
158-159 50-63
160-161 51-65
162-163 52-66
164-165 54—68
166-167 55-70
168-169 56-71
170-171 58-73
172-173 59-75
174-175 61-77
176-177 62-78
178-179 63-80
180-181 65-82
182-183 66—84
184-185 68-86
186-187 69-87
188-189 71-89
190-191 72-91
192-193 74-93
194-195 75-95
196-197 77-97
198-199 78-99
200- 80-100

Alle 140 cm ja yli 200 cm
pituisille henkildille
laakari maarittelee

tavoitepainon.




