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Tiivistelma:

Ravitsemustieteesséa ruoka ja ravinto on néhty yleensa ensisijaisesti terveyden edistamisen ja
sairauksien ehkadisemisen valineena. Yhtena keskeisena terveydenedistamisen toimena on
pidetty laihduttamista. Haluttuja terveystavoitteita harvoin kuitenkaan saavutetaan, vaikka
tietoa terveydesta on paljon ja laihduttaminen hyvin yleista. Tutkielmani tarkoitus oli
selvittdd, miten painonhallinnan ja ruokasuhteen haasteiden kanssa kamppailevat ihmiset
kuvaavat omaa ruokasuhdettaan ja siihen vaikuttavia tekijoita seka sita, miten he nakevéat
intuitiivisen, kehon kuunteluun perustuvan syémisen opettelun osana omaa
ruokasuhdettaan. Tavoitteenani oli lisdtd ymmarrysta ruokailuun ja sydmiseen liittyvista eri
tekijoista ja pohtia, olisiko perinteisille laihdutuskeinoille olemassa vaihtoehtoja, joissa
pelkdn painon seuraamisen sijaan keskidssa olisi yleinen hyvinvointi ja kehoyhteyden

vahvistaminen.

Tutkimusaineisto kerattiin puolistrukturoidulla teemahaastattelulla. Haastateltavat (=9)
valittiin intuitiivisen syémisen menetelmia hyddyntavan Jaghyvaiset jojoilulle -verkkokurssin
osallistujista. Haastattelut toteutettiin Teams-verkkopalvelun valitykselld huhti-elokuun 2022
aikana. Haastatteluaineisto litteroitiin ja analysoitiin teoriaohjaavan siséllénanalyysin

keinoin. Tutkielman teorian ja analyysin pohjana kaytettiin Talvian ja Anglén (2018) luomaa



ruokasuhteen viitekehysta ja sen viitta eri osa-aluetta: kayttaytymista, ajatuksia, tunteita,

aisteja ja arvoja.

Tarkeimpin& ruokasuhteeseen vaikuttavina tekijoina koettiin olleen kehonkuvan haasteet,
jotka usein olivat saaneet alkunsa lapsuudesta ja nuoruudesta. Laheisten ihmisten
kommentit kehoa ja syomista koskien sekd sosiaalinen vertailu olivat keskeisia tekijoita, jotka
olivat vaikuttaneet ongelmalliseksi koetun ruokasuhteen kehittymiseen. Syéminen oli myos
saattanut muodostua keinoksi saadella erilaisia tunteita. Toisaalta lapsuuteen liittyi myos
myonteisié ja kehon kuuntelua vahvistavia kokemuksia, kuten yhdessa sydminen ja
saannollinen ruokarytmi, jotka toimivat kehon kuuntelua vahvistavina tekijoina.

Ruokaan liittyvat erilaiset s&éannot ja laihdutuskuurit nousivat tuloksissa yleisiksi kehon
kuuntelua heikentaneiksi tekijoiksi, jotka olivat myds yhteydessé syomisté koskevaan
syyllisyyteen ja ahmimiseen. Vastaavasti intuitiivisen syémisen harjoittelulla koettiin olleen
psykologista joustavuutta ja hyvinvointia lisdavé vaikutus, eivatka tiukat rajoitukset ja
mustavalkoinen ajattelu enda samalla tavalla ohjanneet kayttaytymisté. Sen sijaan luottamus
kehon viesteihin oli noussut keskeisempaén asemaan, joskin kehol&dhtdisen sydomisen

opettelu ja aiempien uskomusten haastaminen oli monella edelleen tyon alla oleva prosessi.

Tutkielmani yhdisti uudella tavalla yhteen ruokasuhteen ja intuitiivisen syomisen kéasitteet ja
auttoi tuomaan esille kokemuksia, joita terveydenedistdmiskeskustelussa on nakynyt vahan.
Tulosten perusteella tekijat, joiden on koettu vaikuttaneen kielteisesti ruokasuhteeseen,
ovat olleet samoja, jotka ovat heikenténeet kykya sydda kehoa kuunnellen. Myénteisen
ruokasuhteen tukeminen vaikuttaakin keskeiselta tekijalta intuitiivisen syémisen kannalta.
Jatkossa olisi hyddyllista selvittad, voisivatko intuitiivisen syémisen menetelmat olla yksi
keino edistaa kansanterveytta laajemminkin, ja hyddyntaé apuna standardoituja mittareita,
kuten IES-2-kyselylomaketta. Lisé& tutkimusta tarvitaan myos ruokasuhteen viitekehyksen

hy6dyntamisesta terveydenedistamisessa ja myonteisen ruokasuhteen tukemisessa.
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Abstract:

In nutrition science, food and nutrition are generally seen primarily as health promotion and
disease prevention tools. One of the critical health promotion activities has been weight loss.
However, the desired health goals are rarely achieved, even though health information is
abundant, and dieting is widespread. My study aimed to find out how people struggling with
weight management and challenges in their food relationship describe their food
relationship, the factors that influence it, and how they see learning to eat intuitively, i.e. by
listening to their bodies, as part of their food relationship. | aimed to increase the
understanding of the different factors associated with eating and dieting and to consider
whether there might be alternatives to traditional weight loss methods focusing on overall

well-being and strengthening body connection rather than simply tracking weight.

The research material was collected through semi-structured thematic interviews. The
interviewees (=9) were selected from the participants of the "Farewell to yo-yoing" online
course using intuitive eating methods. The interviews were organized using Teams’ video

conference app between April and August 2022. The interview material was transcribed and



analyzed using theory-based content analysis. The theory and analysis of the study were
based on the food relationship framework of Talvia and Anglé (2018) and its five different

aspects: behaviour, thoughts, feelings, senses and values.

Body image challenges, often stemming from childhood and adolescence, were perceived as
the main factors influencing the food relationship. Comments about body image and eating,
as well as social comparison, were crucial factors that contributed to developing a perceived
problematic food relationship. For some, eating had also become a way of regulating
emotions. On the other hand, childhood was also associated with positive experiences, such
as eating together and regular eating rhythms, which helped to connect with bodily

sensations.

Different food-related rules and diets emerged as common factors that undermined the
ability to eat according to the body’s signals and were also associated with guilt about eating
and binge eating. Similarly, training in intuitive eating was described to increase well-being,
psychological flexibility, and decreased black-and-white thinking. In contrast, trust in the
body's messages had become more central. However, learning to eat according to the body’s

signals and challenging previous beliefs was still a work in progress for many.

My thesis brought together the concepts of food relationship and intuitive eating in a new
way. It helped highlight experiences rarely seen in the health promotion debate. The results
suggest that the factors perceived to have negatively impacted the food relationship were
the same factors that undermined the ability to eat based on the body’s signals. Therefore,
supporting a positive relationship with food appears to be a key factor for intuitive eating.
Future work should explore whether intuitive eating methods could be one way of
promoting public health more widely, using standardized measures such as the IES-2
questionnaire. More research is also needed on using of the food relationship framework to

promote health and support a positive relationship with food.
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1 Johdanto

Tassa tutkielmassa keskitytaan ruokasuhteen muodostumiseen yhteiskunnallisena ilmiéné ja
henkilokohtaisen kokemuksen kautta. Toinen keskeinen tarkastelua rajaava néktkulma ja
tutkittavia yhdistéava teema on laihduttaminen. Tutkin sitd, miten painonhallinnan ja
ruokasuhteen haasteiden kanssa kamppailevat ihmiset kuvaavat omaa ruokasuhdettaan ja
siihen vaikuttavia tekijoita. Lisaksi kuvaan sitd, miten he nakevat intuitiivisen, kehon
kuunteluun perustuvan sydmisen opettelun osana omaa ruokasuhdettaan.
Ravitsemustieteesséa ruoka ja ravinto on néhty yleensa ensisijaisesti terveyden edistamisen ja
sairauksien ehkaisemisen vélineend. Tallainen tarkastelutapa on tyypillinen myds
ladketieteessé (Harjunen, 2018). Terveydenhuollon toimijoiden haasteena on kuitenkin
pitkaan ollut sovittaa yhteen tiedeperustainen viesti terveellisesté ruokavaliosta ja
asiakkaiden muut syémiseen kohdistuvat toiveet (Jallinoja, Mékel& & Niva, 2018).
Tutkimusten mukaan ihmiset eivat juurikaan muuta tapojaan asiantuntijoiden jakaman
tiedon pohjalta, vaikka kansalaisten valistaminen on hyvin pitkalti pohjautunut téhan

(Huovila, 2016; Seppald, Hankonen, Korkiakangas, Ruusuvuori & Laitinen, 2017).

Lihavuus, paino ja ruoka ovat liséksi aiheita, jotka aiheuttavat monelle paljon seka psyykkista
ettd fyysista stressid. Perinteisesti niihin on liittynyt melko voimakas moraalinen lataus, ja
esimerkiksi suhde painoon ja laihduttamiseen on ollut melko yksioikoinen (Jallinoja &
Mékeld, 2007; Salemonsen, Hansen, Fgrland & Holm, 2018; Stangl ym., 2019). Vaikka
lihavuudesta puhutaan ehk& enemman kuin koskaan, ei puhe ole saanut ihmisia laihtumaan
— painvastoin. Dieettikulttuuri, syyllistaminen ja itsekurin korostaminen on etaannyttanyt
monet normaalista sydmisen saatelysta ja vaikuttaneet kielteisen ruokasuhteen
kehittymiseen. Syyllisyys ja kielteinen ruokasuhde on tutkimuksissa puolestaan ollut
yhteydessa heikompaan terveyteen ja painonhallintaan (mm. Bacon & Amphramor, 2011,
Puhl & Heuer, 2010; Stangl ym., 2019).

Viime vuosina tutkijayhteisdssé on kiinnostuttu selvittdmaan, olisiko perinteisille
laihdutuskeinoille olemassa vaihtoehtoja, joissa pelkén painon seuraamisen sijaan keskitssa

olisi ennemmin ihmisen yleinen hyvinvointi. Kiinnostus aiheeseen on nédkynyt myés mediassa



(HS, 2024; HS, 2020; HS, 2019; HS, 2017; lltalehti, 2020; Kotiliesi, 2018; MTV, 2020; Yle,
2021a; Yle, 2021b). Tassa tutkielmassa keskitytaan erityisesti intuitiiviseen syémiseen, jossa
keskeista on yhteyden vahvistaminen kehon omiin viesteihin (Tribole & Resch, 2021; Tylka
2006). Intuitiivista syomista tutkitaan télla hetkelld paljon kansainvélisesti ja tulokset ovat
olleet hyvin lupaavia seka fyysisen etta psyykkisen terveyden eri osa-alueilla. Suomalaisia

tutkimuksia intuitiivisesta sydmisesta on kuitenkin toistaiseksi hyvin vahan.

Hyodynnan omassa tutkimuksessani Itd&-Suomen yliopistossa vuosina 2017-2019 kehitettya
ruokasuhteen pedagogista viitekehysté (Talvia & Anglé, 2018; Talvia ym., 2021). Viitekehysta
on kaytetty toistaiseksi lahinna opinndytetoissa ja opetuksessa, mutta sen taustalla on
tieteellisia tutkimuksia ja teoriaa, joita on koottu yhteen uudenlaiseksi kokonaisuudeksi

hahmottamaan syomisté ja suhdetta ruokaan kokonaisvaltaisesta nakokulmasta.

Lahden tutkielmassani liikkeelle ruokasuhteesta: miten kulttuuri ja yhteiskunta vaikuttavat
siihen, miten ruokaan ja sydmiseen suhtaudutaan erityisesti Suomessa, ja miten
ruokasuhdetta on pyritty jasentdmaéan teoreettisella tasolla. Koska tutkielmani keskiossa
ovat ihmiset, jotka ovat kipuilleet painonsa kanssa, kdyn ruokasuhdetta lapi erityisesti
terveys- ja laihdutuspuheen kautta ja esittelen tarkemmin intuitiivista sydmista ja sen
asemoitumista suhteessa perinteisiin terveyden edistamisen tapoihin. Taman jalkeen kayn
lapi tutkimusasetelman ja aineiston, esitdn analysoimastani aineistosta nousseet tulokset ja

pohdin niiden merkitysta ihmisten hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen kannalta.

Tutkimuksellani on kaksi keskeista tavoitetta. Ensinnékin pyrin lisidmaan ymmarrysta ruoka-
ja kehosuhteen taustalla olevista moninaisista tekijoista ja antamaan aanen myas niille
ihmisille, joita erityisesti terveyden edistamisen kentélla kuvataan toimenpiteiden kohteena.
Ruoka on paljon muutakin kuin ravintoaineita, ja pyrin tutkimuksessani avaaman, minkalaisia
merkityksia ja kokemuksia ihmisten ruokasuhteen taustalta I6ytyy ja miten ne nakyvét
heidan kokemuksissaan sydda kehoaan kuunnellen eli intuitiivisen syémisen periaatteiden
mukaan. Toiseksi pyrin tuomaan esille erilaisia nékokulmia terveyden edistdmiseen niin
tutkimuksen kuin inmisten kokemusten kautta. Nykyisen laihdutuskeskeisen paradigman
tiedostaminen auttaa vdhentdmaan deterministista suhtautumista terveyden edistamiseen

ja nakemaan enemman mahdollisuuksia parantaa ihmisten hyvinvointia.



2 Ruokasuhde

Ruokasuhteella tarkoitetaan nimensa mukaisesti suhdetta ruokaan. Termi on siis laajempi
kuin esimerkiksi yleisemmin tarkasteltu ruokakayttaytyminen, joka kuvastaa ruokaan
liittyvaa konkreettista tekemista. Jokaisella ihmisella on oma henkilokohtainen suhteensa
ruokaan, joka on muodostunut elamén aikana kertyneiden kokemusten ja niille annettujen
tulkintojen ja merkitysten pohjalta (Talvia ym., 2021). Ruokasuhde on siis ennen kaikkea
yksil6llinen ja ainutlaatuinen kokemus. Toisaalta ruokasuhteeseen vaikuttaa merkittavasti
ymparo6iva maailma ja se kulttuuri, jossa elamme. On siis mahdollista [0ytaa tiettyja
yhdistavia piirteitd suhtautua ruokaan ja syémiseen, jotka ovat tyypillisia tietylla alueella tai
tietyssé kulttuurissa elaville inmisille (Jallinoja ym., 2018). Ruokasuhteelle on myos ominaista
muutos: se el&a jatkuvasti uusien kokemusten ja ymparéivan maailman kanssa

vuorovaikutuksessa (Talvia ym., 2021).

Ruokasuhdetta voi lahestya monelta eri kannalta, ja tarkoituksenani on muodostaa
kokonaiskuvaa ruokasuhteesta moniulotteisena ilmiéné, jossa seké@ henkilokohtainen etté
yhteiskunnallinen taso limittyvét toisiinsa. Alun kirjallisuuskatsauksessa kayd&aan lapi
ruokasuhteeseen vaikuttavia laajempia yhteiskunnallisia ja kulttuurisia kehityskulkuja
erityisesti Suomessa, mika tarjoaa yhteiskunnallisen ja kulttuurisen yleiskuvan. Myohemmin
analyysissa painotus on enemman yksildiden omissa elamantarinoissa ja tulkinnoissa.
Kaytanndssa ndma asiat ovat ihmisten eldméassa erottamattomasti yhteydessa toisiinsa, silla
ymparoiva todellisuus vaikuttaa aina myos yksiléiden toimintaan ja kokemusmaailmaan.

Taman vuoksi tarkastelutasot limittyvat toisiinsa myos taman tutkimuksen eri osioissa.

2.1 Yhteiskunnallinen ja kulttuurinen konteksti

Jallinojan ym. mukaan suomalaisten ruokasuhdetta maarittavat "valintojen valttamattomyys
runsauden keskella ja pyrkimykset asettaa rajoituksia syomiselle” seka tasapainoilu liiallisen
itsekontrollin ja runsaasta syomisestéa aiheutuvien terveysriksien vélilla (Jallinoja ym., 2018,
s. 1501).
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Tama kuvastaa hyvin suomalaisen yhteiskunnan nopeaa muutosta maatalousvaltaisesta
maasta moderniin yhteiskuntaan, ruoan merkityksen muuttumista ja erilaisia kesken&an
ristiriitaisia jannitteitd, joita sydomiseen ja ruokaan liittyy. Toisaalta se kertoo myos
terveysviestinndn moraalisesta luonteesta, joka on ollut hyvin keskeinen piirre

suomalaisessa terveydenedistamisessa.

Suomalainen yhteiskunta on muuttunut merkittavasti viimeisen parinsadan vuoden aikana,
ja tdmé nékyy selvasti kansallisessa ruokakulttuurissa, ruokasuhteessa ja
terveysvalistuksessa. Viela 1860-luvulla Suomessa koettiin vield suuret nalkavuodet, joiden
aikana suuri osa vaestostd menehtyi, ja itsendisyyden alussa Suomessa elettiin vahvasti
luontaistaloudessa ja elintarvikkeista oli ajoittain suuri pula (Niemi, Knuuttila, Liesivaara &
Vatanen, 2013). Vaurauden lisddntyminen, kaupungistuminen ja elintarviketeollisuuden
synty ovat ndkyneet monin eri tavoin ruokakulttuurissa ja -valikoimissa. Elintarvikkeiden
maara ja valikoima kauppojen hyllyill& on lisdantynyt huomattavasti neljankymmenen
vuoden aikana, ja jadkaapin yleistyminen 1950-luvulla Suomessa merkitsi perinteisten
sdilontatapojen, kuten suolauksen, kuivatuksen ja hapattamisen, vahentymista (Sillanpaa,
2002). Samalla esimerkiksi kasvisten ja lihan kulutus on lisdantynyt, eldinrasvat korvautuneet
enemman kasvirasvoilla ja keskimaéréiset annoskoot kasvaneet (Jallinoja & Makeld, 2017).
Lis&ksi globalisaation ja tieteen kehityksen seurauksena markkinoita ovat alkaneet hallita yha
vahvemmin kansainvaliset elintarvikeyritykset, joiden toiminta perustuu laajaan
tehomaatalouteen ja teolliseen massatuotantoon (Mononen & Silvasti, 2006). Globalisaation
vaikutus ruokakulttuuriin ndkyy myos erilaisten ruokien valikoiman lisddntymisessa. 1900-
luvuun jalkipuoliskolla suomalaiseen tarjontaan alkoi véhitellen ilmestya eksoottisempia
ruokia, kuten pizzaa, spagettia, hampurilaisia ja Coca-Colaa seka etnisié ravintoloita
(Sillanpé&a, 2002).

1950-luvulta lahtien elintason nousun mydta on ruoan ja juoman osuus kulutusmenoista
jatkuvasti pienentynyt. Esimerkiksi 1900-luvun alussa tydlaisperheissd ruokamenot olivat
jopa puolet kulutusmenoista, kun taas viime vuosina osuus kotitalouksien tuloista
keskimaarin on ollut noin 12 prosenttia (Jallinoja & Makel&, 2017; Forsman-Hugg, 2023).
Yhteiskunnan ja ruokaympériston muutos on nékynyt samaan aikaan myds kansanterveyden

painopisteissd, ruokakasvatuksessa ja terveyden méaaritelmassg, jotka ovat olleet aina
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vahvasti kontekstisidonnaisia. Kansanliikkeiden ja valistuksen yleistyessa Suomessa 1800-
luvun lopulla valistuksen tavoitteena oli edistaa terveyttd, raittiutta, ahkeruutta ja
saastavaisyytta seké kitked epatoivottuja ominaisuuksia, kuten velttoutta,
valinpitamattomyytta ja epasiisteytta (Heinonen, 1998). 1900-luvun alussa alettiin selvittaa
eri vdestoryhmien ravitsemustilaa, miké vahvisti ravitsemustieteen roolia oikeanlaisen ruoan
ja ruokaan liittyvien riskien méaarittajané (Jallinoja & Mékela, 2017). 1950-luvulle asti
ravitsemusvalistuksen paapaino oli ennen kaikkea yksittéisten ravintoaineiden saannissa ja
puutostilojen ehkdisemisessa, koska se oli isoimpia kansanterveydellisia haasteita 1900-
luvun alkupuolella (Mozaffarian, 2018). Esimerkiksi kansalaisille suunnatun
kotitalousneuvonnan tavoitteena oli turvata erityisesti riskiryhmien, kuten
pitkaaikaissairaiden ja lasten ajoittainen maarallisesti, laadullisesti tai muuten puutteellinen

ravinnonsaanti (Rautavirta, 2010).

Sotien jalkeen ravitsemuskeskustelussa tapahtui selked muutos, johon vaikuttivat vdeston
ravitsemustilan muutos, uudenlaiset terveyshaasteet ja ravitsemustieteen kehitys. Monissa
maissa alettiin muodostaa kansallisia ravitsemussuosituksia, jotka keskittyivat uusiin
terveyshaasteisiin, kuten kroonisten sairauksien ehkaisyyn. Pa&paino oli ruokavalion rasvassa
ja kolesterolissa, energiansaannissa ja lihavuudessa. Sama kehityskulku ravitsemustieteessa
on nahtdvissa Suomen lisaksi myds muissa maissa. Ravitsemustieteen kehittyessa ja
terveyshaasteiden monimutkaistuessa reduktionistinen, yksittéisiin ravintoaineisiin
keskittyva lahestymistapa on kuitenkin alkanut erityisesti 2000-luvulla muuttua enenevissa
maarin ruokavalion tutkimiseen ja nékemiseen kokonaisuutena (Jallinoja, 2019; Jallinoja &
Mékeld, 2017; Janhonen, Makel& & Palojoki, 2015; Lammi, 2006; Maijala, 2019; Mozaffarian,
2016; Priyadharshini & Carrington, 2016).

Suomalaiselle terveysvalistukselle ja ravitsemuskasvatukselle tyypillista on ollut
deterministinen suhtautuminen terveyden edistamiseen. Sen pohjalla on vaikuttanut
vahvasti positivistinen tietokéasitys ndkemys kansalaisista rationaalisina toimijoina (Huovila,
2016; Janhonen ym., 2015; Neuman & Lovestam, 2018). Tama tulee hyvin ilmi
kansanterveyslaitoksen entisen paéjohtajan Pekka Puskan toteamuksessa, ettd “terveyden
edistamisen toimijoiden viestintd on usein valistuksellista, jolloin keskiossé on

asiantuntijaymmarryksen diffuusio yhteiskuntaan” (Huovila, 2016, s. 13). Ajatuksena siis on,
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ettd ihmisten tulee luottaa terveysinstituutioihin, ja valistamalla ihmisié terveellisesta
syomisesté saadaan aikaan toivottavia muutoksia. Vaarat ruokailutottumukset puolestaan

johtuvat tiedon puutteesta, ja tietoa jakamalla ihmisten kayttaytyminen muuttuu.

Tama virallinen ravitsemustieto ja terveyspoliittisen ohjailu on kuitenkin viime
vuosikymmenind saanut rinnalleen yhd enemman uudenlaisia kasityksia terveellisyydesta ja
ruokavalioista, mik& on horjuttanut asiantuntijoiden monopolia ravitsemukseen ja
terveyteen liittyvan tiedon levittdmisessa (Huovila, 2016; Jallinoja & Méakela, 2017; Jallinoja,
Jauho & Makel&d 2016). Internet ja sosiaalinen media ovat mahdollistaneet niin
elintarviketeollisuuden kuin "tavallisten kansalaistenkin” osallistumisen laajemmin
ravitsemuskeskusteluun ja tehneet ruokavalioista yhéa yksilollisempié ja henkilokohtaiseen
identiteettiin sidotumpia. Ravitsemussuositusten ja perinteisen lautasmallin rinnalle on
ilmaantunut kasvavissa maarin erilaisia vaihtoehtoisia ruokavaliomalleja ja -ideologioita
(Setdla & Valiverronen, 2014). Lisaksi terveysnakdkulman rinnalla on alkanut korostua
enemman ruoan maku ja ruokakulttuuriset arvot. Moni tasapainoileekin syémisessaan
erilaisten ristiriitaisten paineiden kanssa, kun ruoka on saanut pelkan valttamattémyyden

liséksi paljon muita merkityksia (Jallinoja & Makeld, 2017).

2.2 Ruokasuhteen teoreettinen kasitteellistaminen

Henkilokohtaista ruokasuhdetta ja siihen vaikuttavia tekijoita on toistaiseksi tutkittu melko
vahan. Perinteisesti sydmisté on ldhestytty tutkimuksissa ruokakayttaytymisen,
ruokakasvatuksen tai makumieltymysten muodostumisen kautta. Suomessa on viime
vuosina kehitetty kuitenkin systemaattisempaa tapaa jasentdad ihmisen ruokasuhdetta, jossa
yhdistyy holistinen ndkdkulma syomiseen, ruokakasvatustyo seka ruokakasvattajan oman

ruokasuhteen tunnistaminen.

Ruokasuhteen viitekehysta alettiin kehittda usean yliopiston ja Helsingin Diakonissalaitoksen
yhteistyoné vuosina 2017-2019 osana sosiaali- ja terveysministerion rahoittamaa KEHUVA-
hanketta (Talvia & Anglé, 2018). Hankkeen pohjalla oli useissakin tutkimuksissa osoitettu

havainto, ettd nuorten hyvinvointikokemukseen vaikuttaa perinteisia tekijoita, kuten tuloja,



13

koulutusta ja asumista, enemman se, miten he suhtautuvat omaan kehoonsa (Alanen,
Kainulainen & Saari, 2014; Mikkila, Lahti-Koski, Pietinen, Virtanen & Rimpel&, 2002).
Hanketyon keskeisind teemoina olivat mydnteisempi suhde itseen, kehoon ja sydmiseen
(KEHUVA:n verkkosivut, 15.1.2024).

Vuonna 2018 julkaistiin ruokasuhteen viitekehyksen ensimmainen versio ja vuonna 2021
uudistettu versio. Uudempi versio tdydensi ja tarkensi ensimmaista versiota ruokasuhteen
maarittelyn osalta, vahvisti pedagogista hyodynnettavyytta seké syvensi viitekehyksen
teoreettista taustaa (Talvia ym., 2021). Ruokasuhteen viitekehysta on toistaiseksi

hyddynnetty niin hanketydssa kuin useissa opinnaytetoissakin.

Ruokasuhteen viitekehyksen ja pedagogisen tydskentelyn lahtokohtana on ajatus syomisen
moniulotteisuudesta ja kietoutumisesta osaksi ihmisen koko elaméaé — niin fyysista,
psyykkisté kuin sosiaalistakin. Se pohjautuu kasitykseen, jossa ruokasuhde ndhdaéan koko
eldman ajan muuttuvana ja kehittyvana kokonaisuutena (Talvia ym., 2021; Talvia & Anglé,
2018). Syomista ja ruokakasvatusta on perinteisesti tarkasteltu melko yksipuolisesti tai
yksittéisten osa-alueiden, kuten ravitsemuksen, markkinoinnin, tuotannon, kayttaytymisen,
eriarvoisuuden tai tunteiden kautta. Ruokasuhde kasitteena pyrkii tuomaan esille
monipuolisemmin erilaisia ihmisen sydmiseen perustavanlaatuisesti vaikuttavia tekijoita

seka niiden keskindista yhteytta toisiinsa.

Lisaksi taustalla on siis edellisissé luvuissakin esiin noussut kritiikki perinteista
ravitsemuskasvatusta kohtaan, joka on perustunut pitkalti tiedon jakamiseen, sydmisen
moralisointiin ja yksilGiden vastuuttamiseen. Téllainen deterministinen ajatus tiedon ja
terveyden yhteydesta on edelleen vahvasti lasna esimerkiksi ravitsemusinterventioissa, jotka
pohjautuvat pitkalti tiedon jakamiselle. Ihmisten valistaminen "oikealla tiedolla” ei ole
kuitenkaan osoittautunut riittavaksi edellytykseksi kayttaytymisen muutokselle, eika
tutkimuksissa ole pystytty osoittamaan kovin vahvaa yhteytta ravitsemussuositusten
tuntemisen ja ruokatottumusten terveellisyyden vélilla (Spronk, Kullen, Burdon, & O'Connor,
2014). Kriittistd huomiota on kiinnitetty myos ajatukseen "vaéranlaisesta” syomisesté ja
siihen linkittyvaan kehon koon ja muodon stigmatisointiin (Neuman & Lévestam, 2018;

Priyadharshini & Carrington, 2016; ks. myds Huovila, 2016; Seppéald ym., 2017). Kun ruoka
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esitetddn moraalisena asiana eli hyvana” tai pahana”, voi tama maaritelma muokata myos
kasitystd itsestamme (Talvia & Anglé, 2018). Nama tulkinnat puolestaan heréttavat helposti
syyllisyytta ja hdpeaad, jotka tutkitusti altistavat esimerkiksi hairiintyneelle sydomiselle ja

painonhallinnan ongelmille (ks. luku 3.1).

Ruokasuhteen viitekehys perustuu ravitsemuksen kentélla uudenlaiseen ihmiskuvaan ja
oppimiskéasitykseen, jossa ihminen ei ole vain passiivinen tiedon vastaanottaja. Sen
perustana on hyodynnetty filosofi Lauri Rauhalan kehittdm&a mallia, jossa ihmisyys ndhd&an
kehollisena, tajunnallisena ja situationaalisena. Kehollisuudella tarkoitetaan biologista
olemassaoloamme, tajunnallisuudella inhimillistd kokemusta, merkityksenantoa ja
tietoisuuttamme, ja situationaalisuudella yhteyttamme ulkoiseen todellisuuteen ja toisiin
ihmisiin (Talvia & Anglé, 2018; Rauhala, 2005).

Viitekehyksen kehitysty6ssé on yhdistelty erilaisia teorioita, kuten ruoanvalinnan
prosessimallia (Sobal & Bisogni, 2009), itsemaaraamisteoriaa (Ryan & Deci, 2000) ja
itsemydtatunnon rakentumisen teoriaa (Neff, 2009). Ruoanvalinnan prosessimalli pyrkii
hahmottamaan erilaisten tekijoiden, kuten persoonallisuuden, kokemusten,
elamantapahtumien ja ympariston, vaikutusta ruoanvalintaan (Sobal & Bisogni, 2009).
Itsemadraamisteoriassa huomioidaan ihmisen sisaisen motivaation merkitys
toiminnanohjauksessa ja muutoksessa (Ryan & Deci, 2000) ja itsemy6tatunnon teoriassa
tarkastelu on ystavallisessa, ymmartavaisessa, lasnéolevassa ja rehellisessa suhtautumisessa
itseen (Neff, 2009). Lisaksi viitekehys on saanut vaikutteita luonto- ja lilkkuntasuhde-

kasitteista. (Talvia ym., 2021; Talvia & Anglé, 2018).

Ruokasuhteen viitekehyksen ensimmaisessé versiossa (2018) ruokasuhde jasennettiin
viideksi keskeiseksi osa-alueeksi, jotka ovat kiintedsti yhteydessa toisiinsa (ks. kuva 1):
1. Kayttaytymisen ndkokulma: sydmiseen ja ruokaan liittyva konkreettinen tekeminen,
kuten milloin, missé& ja kenen kanssa syomme
2. Ajatusten ndkokulma: minkalaisia ajatuksia ja uskomuksia meillé on ruokaan liittyen,
ja miten ne ohjaavat kayttaytymistamme
3. Tunteiden nédkokulma: millaisia tunteita ruoka ja erilaiset sydmistilanteet herattavat,

ja miten ne vaikuttavat kayttaytymiseemme
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4. Kehon ja aistien ndkokulma: miten aistimme ruokaa, milta se tuntuu kehossamme
5. Arvojen ja normien nédkokulma: minkalaiset arvot ohjaavat syomisté ja
ruokavalintojamme. Minkéalaiset normit eli kasitykset oikeasta syomisesta vaikuttavat

ruokasuhteeseemme

Naiden viiden teeman liséksi ruokasuhde-viitekehykseen lukeutuvat identiteetti, sosiaaliset
roolit ja vuorovaikutus, itsearvostus, kontekstit ja resurssit, silla ne ovat osaltaan keskeisesti
vaikuttamassa siihen, millainen ruokasuhde ihmiselle muodostuu. Usein ndma vaikuttavat
my06s vahvasti toisiinsa. Sydéminen on yksi tapa viestittda omasta identiteetistamme ja siita,
millaiseen viiteryhmé&an haluamme kuulua (mm. Vartanian, Spanos, Herman & Polivy, 2015).

Tama yhdistaa identiteetin myds sosiaalisiin rooleihin.

Lisaksi erilaiset ruokailutilanteet ohjaavat sitd, millaisia kasikirjoituksia ruokaan ja sydmiseen
on. Ruokailutilanteita ohjaa monessa tilanteessa sosiaalinen mallintaminen, jossa omaa
syomista niin maaran kuin laadunkin osalta verrataan muiden sydmiseen (Higgs, 2015). Tama
sama mallintaminen on tutkimuksissa nakynyt myos lasten kasvatuksessa (Palfreyman,
Haycraft & Meyer, 2015). Eri sosioekonomisen taustan omaavilla on liséksi hyvin erilaiset
taloudelliset ja sosiaaliset resurssit liittyen, mika nakyy esimerkiksi ruokailutilanteisiin
liittyvin& kasikirjoituksina, makumieltymyksina (mm. Fernandez-Alvira, 2013; Lindblom,
2022) ja ruokaturvan tai -turvattomuuden kokemuksissa (Burnette ym., 2023; Hazzard, Loth,
Hooper & Becker, 2020).
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taloudelliset
materiaaliset

fyysinen
sosiaalinen

kulttuurinen
yhteiskunnallinen

sosiaaliset RESURSSIT

tiedot ja taidot
IDENTITEETTI ’ LRENOsT

SOSIAALISET ROOLIT
JA VUOROVAIKUTUS

Historia ja
eldaménkulku

Kuvio 1. Ruokasuhteen viitekehyksen viisi ndkdkulmaa (sisakehalld) muodostuvat

vuorovaikutuksessa resurssien, identiteetin, sosiaalisten roolien, itsearvostuksen ja

kontekstien kanssa (Talvia & Anglé, 2018)

Uudemmassa versiossa ndméa samat osa-alueet |0ytyvat edelleen, mutta ne on sijoitettu
Rauhalan holistisen ihmiskasityksen kolmen ihmisyyden ulottuvuuden — situationaalinen,
kehollinen, tajunnallinen — mukaan ja niita kuvataan tarkastelu-ulottuvuuksina. Uudessa
mallissa kayttaytymisen nakokulma sisaltyy toiminnallisen ulottuvuuden alle, ajatusten
nakokulma tiedollisen ulottuvuuden alle, tunteiden nakokulma emotionaalisen ulottuvuuden
alle, kehon ja aistien nakdkulma kehollisen ulottuvuuden alle ja arvojen ja normien

nakokulma normatiivis-moraalisen ulottuvuuden alle.
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Situationaalinen

Sosiokulttuurinen
Yhteiskunnallinen

Materiaalistaloudellinen

Tiedollinen Histori-
allinen

hd
' Normatiivis-
moraalinen

Mindkdsitys ja
identiteetti

Terveydellinen

Kuvio 2. Ruokasuhteen keskeiset tarkastelu-ulottuvuudet sijoitettuna Rauhalan (2005)
holistisessa ihmiskasityksessa esitettyyn kolmeen ihmisyyden ulottuvuuteen

(situationaalinen, kehollinen, tajunnallinen). (Talvia ym., 2021)

Yksi lahimpéné& ruokasuhteen viitekehysta olevista yrityksista mallintaa ruokakayttaytymista
moniulotteisesti on tuore tutkimus, jossa ruokakayttaytyminen on jaoteltu kolmeen
paakategoriaan: 1) ruokaan liittyviin ominaisuuksiin (maku, pakkaus jne.), 2) yksilollisiin
biologisiin (nélka, kyllaisyys, maku), fysiologisiin (saavutettavuus, taidot, aika), psyykkisiin
(mieliala, stressi), kognitiivisiin (asenteet, tieto, uskomukset) ja sosiaalisiin ominaisuuksiin
seké 3) yhteiskunnallisiin (kulttuuri, talous, politiikka) ominaisuuksiin (Chen & Antonelli,
2020). Tama muistuttaa monelta osin ruokasuhteen viitekehystd, mutta jattaa lopulta
tarkastelussa ihmisen omat tulkinnat ja ruokakasvatukseen liittyvan moraalisen
taustaoletuksen vahemmalle huomiolle ja keskittyy enemmén ruoanvalintaan ja

konkreettiseen kayttaytymiseen.

Lisaksi moniulotteista lahestymistapaa on hyodynnetty esimerkiksi ruokakayttaytymisen ja -
mieltymyksien muodostumisen kuvaamisessa. Ekologisen mallin (socio-ecological model)
tarkastelun tasoina ovat yhteiskunta (sosiaaliset ja kulttuuriset normit, ruoantuotanto- ja
jakelujarjestelmét, ruoka- ja maatalouspolitiikka, verotus, mainonta, ruoka-apu,

sosiaaliturva), yhteisot (tyopaikat, naapurusto, perusopetus, varhaiskasvatus,



18

terveydenhuolto, ravintolat, kaupat), perhe (&idin ruokavalio raskausaikana, kodin
ruokaymparisto, ruokakasvatus ja sosioekonominen asema) seka yksilo (biologiset
ominaisuudet, rintaruokinta, kiintedt ruoat ja makujen monipuolisuus & tuttuus)
(Beckerman, Alike, Lovin, Tamez & Mattei, 2017; Story, Kaphingst, Robinson-O'Brien &
Glanz, 2008). Nama edella mainitut teoriat jattavat vahemmalle huomiolle kuitenkin ruokaan
liittyvéat tulkinnat, moraalisen ulottuvuuden, henkil6kohtaiset kokemukset ja merkityksen

ihmisen elamassa.

Koska omassa tutkielmassani on tarkoitus kuvata ruokasuhteen muodostumista laajasti
yhteiskunnallisessa kontekstissa eika keskittya pelk&staan ruokakayttaytymiseen, hydédynnéan
tydssani ruokasuhteen viitekehyksen ensimmaisté versiota, joka soveltuu tahan
tutkimusasetelmaan paremmin kuin uudempi versio, jossa pedagoginen tydskentely on

keskeisessa roolissa.
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3 Nakokulmia laihduttamiseen ja terveyden edistamiseen

Tassa osiossa kaydaan lapi laihduttamista, joka on toinen keskeinen teema tutkielmassani ja
jonka kautta tarkastelen ruokasuhdetta ja sen muodostumista. Nykyisessa hegemonisessa
diskurssissa lihavuus on totuttu nékemaan lahtokohtaisesti ongelmana ja laihduttaminen
keskeisend tavoitteena terveyden edistdmisessé. Taustaa télle avattiin jo aiemmassa luvussa,
jossa kaytiin lapi suomalaiselle ruokasuhteelle ja ravitsemusvalistukselle tyypillisia piirteita

viimeisten vuosikymmenten aikana.

Koska tutkielmani tavoitteena on kuvata sellaisten ihmisten ruokasuhdetta, joilla on
laihdutustaustaa, on keskeistd ymmartad, millaiseen kontekstiin haastateltavien kokemukset
sijoittuvat. Lisaksi esittelen intuitiivista syomistd, sen teoriaa ja tutkimusnayttoa ja

asemoitumista suhteessa perinteiseen laihdutukseen terveydenedistamisessa.

3.1 Perinteinen ndkokulma painonhallintaan

Lihavuuden ehkéiseminen on niin suomalaisessa kuin kansainvalisessakin ravitsemus- ja
terveyspuheessa ollut keskeisessa roolissa 1900-luvun puolivélista lahtien. Terveysalan
ammattilasten huolena on ollut viime vuosikymmenien kehityskulku, jossa painoindeksillat
mitattuna ylipainoisten méaara on ldhes kolminkertaistunut suuressa osassa maailmaa. Téhan
syyksi on esitetty ympariston muuttumista obesogeeniseksi eli lihavuutta lisdavaksi.
Yhteiskunta on viimeisen 70 vuoden aikana muuttunut nopeasti: ruokaymparisto ja
teknologian kehitys ovat muokanneet ihmisten elinympérist6a monilla alueilla suuresti
lyhyessé ajassa hyvin erilaiseksi kuin mitd se on ihmiskunnan historiassa ollut ja mihin
ihmisen evoluutio on sopeutunut. Runsaasti energiaa sisaltavaa ruokaa on saatavilla melko

helposti ja edullisesti milloin vain, teknologia ja tydn muutos on véhentanyt fyysisen

1 painoindeksi (BMI, Body Mass Index) on vakiintunut tapa arvioida aikuisten painoa. Se lasketaan jakamalla
paino (kg) pituuden (m) nelidlla. Normaalipainon alueeksi on useimmiten méaritelty painoindeksialue 18,5~
24,99. Ylipainosta puhutaan, kun painoindeksi on vélilla 25-29,99 ja lihavuudesta, kun painoindeksi on 30 tai yli
(WHO, 1999 s. 9).
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ponnistelun tarvetta, ja unen maara on monella véhentynyt, kun yhteiskunta pyorii

vuorokauden ympari (Grandner, 2016; Swinburn, 2011).

Tutkimuksissa lihavuuden on osoitettu lisaavan riskia erilaisille terveyshaitoille, kuten tyypin
2 diabetekselle, sydan- ja verisuonitaudeille ja joillekin syoville. Taman vuoksi ihmisten
painoon ja lihomiseen puutuminen on ollut seka yksi kansallisen ettd kansainvalisen

terveyden edistamisen keskeinen tavoite (WHO, 2021).

Laihduttaminen onkin yleista: 72 tutkimusta kattaneen meta-analyysin mukaan 42 %
aikuisista yrittaa vuosittain pudottaa painoa (Santos, Sniehotta, Marques, Carraca & Teixeira,
2017). Laura Sares-Jasken tutkimuksen mukaan suomalaisista naisista 39 prosenttia ja
miehista 24 prosenttia oli yrittéanyt laihduttaa edellisen vuoden aikana (Sares-Jaske, 2020).
Vuonna 2017 tehdyn FinTerveys-tutkimuksen mukaan laihduttaminen on viel& yleisempé&a:
naisista yli puolet on joskus yrittanyt laihduttaa, ja jopa 65 prosenttia tyoikéaisista naisista ja

43 prosenttia tyoikaisista miehista kertoi joskus laihduttaneensa. (FinTerveys, 2017).

Lihavuus- ja laihdutuskeskustelu on kuitenkin saanut viime aikoina osakseen entista
enemman Kritiikkia. Kritiikki on kohdistunut muun muassa laihduttamisen heikkoihin
vaikutuksiin. On arvioitu, etta ajan saatossa 80-90 prosentilla laihduttaneista paino palaa
ennalleen (Hall & Kahan, 2018). Suomalaisen Terveys 2000 -tutkimuksen mukaan alle puolet
niistd, jotka kertoivat yrittaneensa laihduttaa edellisen vuoden aikana, onnistuivat (Sares-
Jaske, 2020). Osassa tutkimuksia tulokset ovat olleet ristiriitaisia: 5-10-vuotisissa
satunnaistetuissa tutkimuksissa laihtuminen ei usein ole seuranta-aikana johtanut
lthomiseen yli Iaht6tason - tosin toivottu lopputulos, eli laihtuminen, on joka tapauksessa
onnistunut heikosti. Vastaavan kestoisissa etenevissa kohorttitutkimuksissa
laihdutusepisodit ndyttavat johtavan lihomiseen yli lahtétason samanpituisella seuranta-
ajalla (Bacon & Aphramor, 2011; Laatikainen, 2023; Mann ym., 2007). Naiden lisaksi
ruoansaannin rajoittamiseen perustuvat menetelmat ovat olleet yhteydessa korkeampaan
painoindeksiin, hairiintyneeseen sydomiskayttaytymiseen ja psyykkisiin ongelmiin, kuten
tunnesaatelyn ja kehonkuvan haasteisiin sek& kognition heikompaan toimintaan (Bruce &
Ricciardelli, 2016; Neumark-Sztainer ym., 2006).
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Kritiikkia on herattanyt myos lihavuuteen liittyva hegemoninen diskurssi, jossa korostuu
markkinataloudellisesti suuntautuneen lagketieteen nakokulma: lihavuus on totuttu
nakemaéan lahtokohtaisesti ongelmana, laihduttaminen normaalina ja tietyt lihavuuden
mittaus- ja hoitomenetelmat itsestaén selvina lahtokohtina ilman kyseenalaistamista —
olivatpa tulokset millaisia tahansa. Julkisessa terveyspolitiikassa painonhallintaa ja
laihduttamista on yleensé pidetty normatiivisena velvollisuutena myos niille, joilla ylipainoon
ei liity ladketieteellistéa perustetta (Frederick, Saguy, Sandhu & Mann, 2016; Sares-Jaske,
2019; Ulijaszek & McLennan, 2016). Erityisen suuri ulkondkdon kohdistuva paine on naisilla,
silla feminiinisyyteen liittyvat normit ovat tiukemmat ja voimakkaammin sidoksissa
ulkoné&k6on kuin miehilld; lihavuus ndhdéaén véliaikaisena tilana, josta pitéa pyrkia eroon
(Gailey & Harjunen, 2019; Tischner, 2012).

Samaan aikaan terveydenhoidon markkinaistumisen kanssa terveyskeskustelussa on alkanut
nakya myos yha vahvemmin uusliberalistinen talousajattelu, jossa terveys nahdaan yha
enemman yksilén omana ansiona ja vastuuna. Kriitikot ovat huomauttaneet, etta kasitykset
lihavuudesta ovat kuitenkin aina sosiaalisesti rakentuneita seka poliittisten, taloudellisten
seka laéketieteellisten intressien ja maarittelyvallan tulosta. Pyrkimyksessa saadella
lihavuutta ei siis heiddn mukaansa ole oikeastaan koskaan ollut kyse vain terveydesta ja
halusta edistaa hyvinvointia, vaan myos esimerkiksi lihavan ruumiin
normalisointipyrkimyksistd, vallasta ja taloudellisista intresseista (Harjunen, 2018; Harjunen,
2017). Tama on nakynyt myo6s uutisoinnissa; esimerkiksi Helsingin sanomien ja Aamulehden
terveydenedistamistd kasittelevissa paakirjoitussivujen teksteissa (2002-2003) talous oli
yleisemmin kaytetty argumentti terveyden edistamisesta puhuttaessa kuin ihmisten

hyvinvointi (Harjunen, 2017).

Biomedikaalisessa diskurssissa lihava ihminen nayttaytyy usein lahinna objektina, mika tulee
esille muun muassa keskustelussa ja uutisoinnissa, jossa puhutaan lihavuusongelmasta tai
lihavuusepidemiasta. Nama sisaltavat usein sisaédnrakennettuna viestin, etta lihavat ihmiset
myo0s itsessdan ovat ongelma (Harjunen, 2018). Toisaalta lihavuuteen liittyvalla stigmalla on
suomalaisessa kansanterveysviestinnassa tosin jo pitka historia. Esimerkiksi suomalaisessa
laihdutusoppaassa "Laihdu terveellisesti: Kuta pitempi vy, sitd lyhyempi elama” (toim. Toivo

Rautavaara, 1960) suomalaiset terveysalan professorit esittavat nakemyksiaan lihavuudesta



22

jaihmisista, joilla on lihavuutta: "Ihmisten lihavuuden p&&asiallinen syy on tyhmyys" (prof.
Martti J. Mustakallio) ja "Lihava nainen ei ole ilo silméalle” (prof. N.B. Krarup) (Lehtonen,
2023).

Tallainen viestintd on omiaan lisédmaan lihavuuteen liittyvaa stigmaa, jolla tarkoitetaan
syrjintaa ja negatiivisia mielleyhtymia, joita kohdistuu isokokoisempiin ihmisiin. Stigmaan
liittyy haitallisia stereotypioita, kuten ihmisten kuvaaminen laiskoina, itsekurittomina,
epéaonnistuneina, tyhmind ja saamattomina (Stangl ym., 2019). Tallaiset stereotypiat
yllapitavat stigmaa, luovat ennakkoluuloja ja aiheuttavat merkittavaa haittaa ihmisten
hyvinvoinnille ja elamanlaadulle. Painoon kohdistuvalla stigmalla on yhteys muun muassa
heikompaan kehonkuvaan, epaterveellisempiin ruokailutapoihin, ahmimiseen, alhaisempaan
itsetuntoon ja korkeampaan riskiin sairastua masennukseen. Liséksi se voi vaikuttaa
sosiaaliseen, emotionaaliseen ja ammatilliseen kehitykseen, nostaa kynnysta hakeutua
hoitoon seka lisata jo olemassa olevien terveysriskien vakavuutta (Stangl ym., 2019; Puhl &
Latner, 2007).

Lihavuuteen liittyvaa stigmaa on kaytetty pitkdan kampanjoinnissa lihavuuden
ehkéisemiseksi ja sen on ajateltu auttavan ihmisia laihduttamaan tai pysymaan
normaalipainossa. Kehityssuunta on kuitenkin ollut pdinvastainen. Monella lihavuuteen
liittyva stigma aiheuttaa voimakkaita hapean, syyllisyyden ja epdonnistumisen tunteita, jotka
saavat syomaan entistd enemman ja siten yllapitdmaan lihavuutta (Puhl & Heuer, 2010).
Ymparoivan kulttuurin laihdutuspuheen ja ulkon&koihanteiden (Rosenqvist, Konttinen, Berg
& Kiviruusu, 2023) voikin paradoksaalisesti ndhda yhtena syyna héiriintyneen

syomiskayttaytymisen ja painonhallinnan haasteiden taustalla.

Tutkimusten mukaan esimerkiksi 69—-84 prosenttia naisista kokee tyytyméattomyytta omaan
kehoonsa ja haluaisi laihtua (Runfola ym., 2013). Noin 50 prosenttia teini-ikaisista tytdista ja
30 prosenttia pojista on tyytymattomia kehoonsa (Alleva, Sheeran, Webb, Martijn & Miles,
2015), ja 62,3 prosenttia tytoista ja 28,8 prosenttia pojista yrittaa aktiivisesti laihduttaa
(National Center on Addiction and Substance Abuse, 2003). Tutkimuksissa on saatu viitteita
siitd, etté laihduttaminen voi olla merkittéavassa yhteydessa syomishairidihin sairastumiseen

verrattuna henkil6ihin, jotka eivat ole laihduttaneet (Patton, Selzer, Coffey, Carlin & Wolfe,
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1999). Painonnousun pelko ja halukkuus laihtua ovat myos olleet yhteydessa héiriintyneen

syomiskayttaytymisen vakavuuteen (Levinson ym., 2022).

SyOmishairiota sairastavien maaré puolestaan on kasvanut vuosien 2000 ja 2018 valilla 3,4
prosentista 7,8 prosenttiin kansainvélisesti (Galmiche, Déchelotte, Lambert, & Tavolacci,
2019), ja jopa 22 prosentilla lapsista ja nuorista esiintyy hairiintynytta syomiskayttaytymista
(Lépez-Gil ym., 2023). Sydmishairidihin kuolee vuosittain 3,3 miljoonaa ihmista, mika on
enemman kuin missdan muussa psykiatrisessa sairaudessa (van Hoeken & Hoek, 2020). Alle
6 prosenttia syomishdiriota sairastavista on alipainoisia (Flament ym., 2015), mutta
painoindeksin mukaan ylipainoisten ihmisten hairiintynytta syomiskayttaytymista ei
tunnisteta terveydenhuollossa léheskaan yhta hyvin kuin painoindeksin mukaan normaali-
tai alipainoisten, vaikka heill& sité esiintyy moninkertaisesti enemman (Ramaswamy &
Ramaswamy, 2023). Voisikin sanoa, etta kehotyytymattémyys ja hdiriintynyt
syomiskayttaytyminen ovat kulttuurissa normalisoidun laihdutusdiskurssin ja lihavuuteen

liittyvan stigman erilaisia iimenemismuotoja.

Erilaiset hyvinvointiin liittyvat haasteet ja monesti heikosti toimiviksi osoittautuneet
ehkaisykeinot ovat pakottaneet keksimaan uudenlaisia l&hestymistapoja terveyden
edistamiseen. Viime vuosina onkin herdnnyt enenevassa méaarin keskustelua siitd, mitka
tekijat tukisivat inmisten hyvinvointia kestavasti ja toisaalta auttaisivat valttamaan edella

mainittuja ongelmia, joita laihduttamiseen ja lihavuuspuheeseen liittyy.

Aiemmista tutkimuksista tiedetédan jo, ettd pysyvaa laihtumista on tutkimuksissa ennustanut
yleensa hyva stressinhallinta, tasainen ateriarytmi, psykologinen joustavuus, itsesaatelyn
taito, positiivinen mindkuva, sisdinen motivaatio, tasainen elamantilanne, terve itsekkyys,
yksil6lliset tarpeet ja omien arvojen huomioiminen, hyvaksyntataidot ja liikkuminen, mutta
ei ruokamaarien rajoittaminen ja tiukka sydmisen kontrolli. Ongelmia puolestaan ovat
lisdnneet mustavalkoinen ajattelu, syyllisyys, haped, lihavuuteen liittyva stigma, stressi,
ahmiminen, kova nélka ja liikkkumaton elamantapa. (Elfhag & Rossner, 2005; Greaves,
Poltawski, Garside & Briscoe, 2017; Jarvela-Reijonen ym., 2018; Major, Hunger, Bunyan &
Miller, 2014; Sairanen ym., 2017; Salemonsen, Fgrland, Saetre Hansen & Holm, 2020;
Teixeira ym., 2015; Westenhoefer, Falck, Stellfeldt & Fintelmann, 2004).
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Koko eldménsa normaalipainossa pysyneet ovat kuvanneet lapsuudessa opittujen tapojen
esimerkiksi sydmiseen ja liikuntaan liittyen, olleen merkittavassa roolissa. He eivat kokeneet
painohallintaa erityisen haastavaksi ja itsekuria vaativaksi asiaksi, vaan luottivat rutiineihin ja
tapoihin, joita he olivat muodostaneet elamansa aikana. Lisaksi heidan puheessaan korostui
vahva minépystyvyys (self-efficacy) eli vastuun ottaminen omista teoista ja usko omiin
kykyihin ja mahdollisuuksiin (Joki, M&kel&, Konttinen & Fogelholm, 2020). Koetulla
minapystyvyydella onkin osoitettu olevan merkittava rooli siind, millaisia muutoksia ihmiset
lahtevat tekemdaén, miten he uskovat omaan kykyynsa muuttaa asioita ja yllapitda
motivaatiota esimerkiksi terveytta edistévien tapojen kohdalla (Bandura, 1994). Painon ja
laihdutuksen kanssa haasteita kokeneiden puheissa painonhallintaan liittyi voimakkaammin
itsekontrolli ja itsekuri, tai vaihtoehtoisesti itsen ulkopuolisten asioiden syyttaminen, mikali
paino ei ollut laihdutusyrityksista huolimatta laskenut. Naiden diskurssien on ajateltu olevan
yhteydessa yleiseen painonhallinta- ja lihavuuspuheeseen, jossa ylipaino nahdaan yksilon
vastuulla olevaksi tahdonvoima- ja itsekurikysymykseksi. Painonhallinnan epéonnistuessa
hapeaa ja syyllisyytta pyritaan selittdmaan itsen ulkopuolisilla tekijoillg, jotta valttyisi
lihavuuteen liittyviltéa negatiivisilta assosiaatioilta (Jallinoja, Pajari & Absetz, 2008; Joki,

Venaldinen, Konttinen, Mékeld & Fogelholm, 2023; 2020; Salemonsen ym., 2018).

Seuraavassa kappaleessa esitellaan tarkemmin yhta lahestymistapaa, jonka keskissa on
ihmisen oman minéapystyvyyden vahvistaminen, perinteisten jaykkien laihdutuskeinojen

kyseenalaistaminen ja joustavan, keholéhtdisen sydmisen opetteleminen.

3.2 Intuitiivinen syéminen

Intuitiivisen syomisen kasite kehittyi 1980-luvulla osana laihdutusvastaista liikettd ja
vaihtoehtona tiukoille dieeteille (Gast & Hawks, 1998). Varsinainen k&site “intuitiivinen
syéminen” on vuodelta 1995 (Tribole & Resch, 2021) ja vuonna 1998 se esiintyi ensimmaista
kertaa vertaisarvioidussa lehdessé (Gast & Hawks, 1998, Van Dyke & Drinkwater, 2014).
Intuitiivinen sydminen on holistinen ndkbkulma terveyden edistdémiseen ja siind keskeistd on
biologisen hyvinvoinnin lisdksi myds psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin huomioiminen

(Tribole & Resch, 2021). Intuitiivinen sydminen on osa muun muassa painoneutraalia
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lahestymistapaa ja kehopositiivisuusliiketta (Health at Every Size / HAES), ja sen tavoitteena
on hyvinvoinnin ja elaménlaadun edistdminen painosta riippumatta, ruokasuhteen ja kehon
kuuntelun parantaminen sek& myonteisempi suhde itseen. Intuitiivinen syéminen ei
itsessaén ota kantaa kehon kokoon ja sen muuttamisen tarpeeseen, eiké se ensisijaisesti
téahtédé painon pudottamiseen eli omaa tarvetta pienemman energiaméaran syomiseen,
joskin paino saattaa osalla intuitiivisen syémisen mydta myos laskea (Van Dyke &
Drinkwater, 2013).

Intuitiivisen syémisen ytimessa on luottamus kehon kykyyn sadadella syémisté ilman ulkoista
rajoittamista tai laihduttamista (Tylka, 2006). Sen perusoletuksena on, ettéa jos kehoa
kuuntelee ja kunnioittaa, se 'tietdd’, mita ruokaa se tarvitsee ja minka verran pysyakseen
normaalipainossa ja taatakseen tarvittavien ravintoaineiden saannin. Tasté kaytetaan myos
termi& kehon viisaus (body wisdom) (Gast & Hawks 1998; Van Dyke & Drinkwater, 2013).

Intuitiivinen syéminen on ik&an kuin silta kehon kuuntelun ja ravitsemustiedon valilla.

Intuitiivisen sydmisen perusajatuksena on, etta inmisilla on syntyesséan luontainen taito
syoda kehon nalka- ja kyllaisyyssignaalien mukaan, mutta elaman varrella tama kyky saattaa
erilaisten asioiden seurauksena jaadé taka-alalle ja sydminen alkaakin sisaisten viestien
sijaan ohjautua ulkoisista ohjeistuksista kasin: elintarvike- ja ruokamainokset ohjaavat
sybmaan nélasta rippumatta, perinteiset dieetit ohjaavat syémaan tarkkojen ohjeiden
mukaan ja lapset saavat usein vanhemmiltaan jo pienind mallin sydmiseensa (Kroon Van
Diest & Tylka, 2010; Jallinoja & Makeld, 2007). Tavoitteena on erilaisten menetelmien avulla
lahted vahvistamaan yhteytta kehon fyysisten nalka- ja kyllaisyyssignaaleiden mukaan
syomiseen ulkoisten arsykkeiden tai tunteiden sijaan. Tieteessa tata kuvataan termilla
kehoaistiherkkyys (interoceptive sensitivity/interoceptive awareness), joka viittaa kykyyn
tunnistaa kehon tuntemuksia kussakin hetkessa ja luottaa tdhan tietoon biologisten ja
psykologisten tarpeiden tayttadmiseksi. Kehoaistiyhteyttd mitataan muun muassa tutkittavien
kyvylla arvioida omaa sykettaéan ilman apuvélineita (Herbert, Hautzinger, Matthias &
Herbert, 2013).

Useissa tutkimuksissa on osoitettu intuitiivisen sydmisen olevan yhteydessa parempaan

kehoaistiherkkyyteen (Herbert ym., 2013; Richard ym., 2019). Yhteytta on selitetty silla, etta
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intuitiivinen sydminen parantaa kehoaistiherkkyytta ja/tai poistaa esteita sen toiminnalta.
Naita toiminnan esteitd ovat muun muassa erilaiset uskomukset ja ajatukset, kuten paine
olla laiha, ulkon&on ylikorostuneisuus, sydmisen rajoittaminen ja painostigma. Monet naista
ovat lahtdisin kulttuurissa esiintyvistd malleista ja ihanteista seké terveysvalistuksesta, kuten
edellisissa luvuissa tuotiin esille. Liséksi on laajasti tutkimusnayttoa kehoaistiherkkyyden
merkityksesta ja hyodyista tunnesaatelyyn, hienovaraiseen kayttaytymisen saatelyyn seka
paatoksentekoon, mista on hydtya kehon sisdisten viestien mukaan syomisessa (Herbert
ym., 2013). Yksilon kyky ja herkkyys vastata sisaisiin nalan ja kyllaisyyden tuntemuksiin
saattaa lahted jo vauvaiéstd, ja joissain tutkimuksissa rintaruokinta on ollut yhteydessa

parempaan syomisen saatelyyn (Birch, Savage & Ventura, 2007).

Intuitiivisen syomisen késitteen kehittajat, yhdysvaltalaiset ravitsemustieteilijat Evelyn
Tribole ja Elyse Resch, ovat méaéritelleet intuitiivisen sydmisen kymmenen perusperiaatetta
(Tribole & Resch, 2021), joiden tavoitteena on ohjata syéméaan keholéhtdisesti ja joustavasti
fysiologisten tarpeiden pohjalta ympariston arsykkeiden, ulkoisten ohjeiden, rajoitusten ja
tunteiden sijaan. Nama periaatteet ovat laihdutusajattelun hylkdaminen (reject the diet
mentality), nalan kunnioittaminen (honor your hunger), rauhan tekeminen ruoan kanssa
(make peace with food), sisaisen "ruokapoliisin” haastaminen (”challenge the food police”),
kyllaisyyden tunnistaminen (feel the fullness), nautinnon léytaminen (discover the
satisfaction factor), tunteiden kasittely ilman ruokaa (cope with your emotions without using
food), kehon kunnioittaminen (respect your body), liike (exercise — feel the difference) ja

terveyden vaaliminen ja lempea ravitsemus (honor your health — gentle nutrition).

Naiden kymmenen periaatteen pohjalta on kehitetty Intuitive Eating Scale (IES) -
kyselylomake intuitiivisen syomisen mittaamiseen. Vuonna 2006 Tracy Tylka kehitti
alkuperaisen IES-kyselylomakkeen, jonka laatimisessa kaytetyn faktorianalyysin pohjalta
nousi esille kolme keskeista intuitiivisen sydmisen ulottuvuutta, joista ensimmainen on
rajoittamaton lupa sydda (unconditional permission to eat). Silla tarkoitetaan henkilon kykya

sy6dé vapaasti nalkdansa ilman ruokien luokittelua hyviin ja huonoihin (Tylka, 2006).

Toinen ulottuvuus on sydminen fyysisistd ennemmin kuin emotionaalisista syista (eating for

physical rather than emotional reasons), jolla viitataan kykyyn tunnistaa syomisté ohjaavia
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tekijoita ja syoda padosin fysiologiseen tarpeeseen esimerkiksi stressin, vasymyksen,

tylsistymisen tai ahdistuksen sijaan (Tylka, 2006).

Kolmas ulottuvuus on luottamus kehon siséisiin nalka- ja kyllaisyyssignaaleihin (reliance on
internal hunger and satiety cues), milld on todettu olevan yhteys parempaan sydmisen

saatelyyn ja vahdisempaéan ulkoisten tekijoiden vaikutukseen ruokavalinnoissa (Tylka, 2006).

IES-kyselysté tehtiin paivitetty, 23 kysymysta sisaltéava versio vuonna 2013, jolloin siihen
lisattiin muun muassa terveytta edistavaa ravitsemusta kuvaava ulottuvuus "keho-
ruoanvalinta yhdenmukaisuus” (Body-Food Choice Congruence), joka kuvastaa sita, miten
ruokavalinnat vastaavat kehon tarpeisiin. Liséksi uudistetussa kyselyssa osa kysymyksista
vaihdettiin kysymysmuotoon ja kdanteisesti mittamaan mya0s intuitiivista syomista eika vain
sen poissaoloa. Suurin osa IES-2 kyselyn ulottuvuuksista on positiivisesti yhteydessa muun
muassa itsetuntoon, kehoarvostukseen ja elamantyytyvaisyyteen seka kaanteisesti
yhteydessa painoindeksiin, kehohdpeéan ja -tarkkailuun, syomishéiriéoireiluun, alhaiseen
kehoaistiherkkyyteen ja ulkoisten ulkondkdihanteiden vaikutukseen, mika vahvistaa kyselyn
validiteettia (Tylka & Kroon Van Diest, 2013).

Toisen intuitiivisen sydmisen IES mallin on kehittéanyt Steven Hawks vuonna 2004, jossa han
jakaa intuitiivisen syémisen osa-alueet seuraavasti: 1) sisdiset tekijat (intrinsic eating - kyky
tunnistaa kehon viestit nalasta ja kyllaisyydesta 2) ulkoiset tekijat (extrinsic eating) —
erilaisten ruokavaihtoehtojen nékeminen ja vapaus syoda mité haluaa 3) dieettivastaisuus
(anti-dieting) — ruoan arvostaminen ja syomisten fyysisten vaikutusten huomioiminen 4)
itsesta huolehtiminen — terveyden ja energisyyden arvostaminen ennen ulkonakoa (Hawks

ym., 2004).

Intuitiivisella syomiselld on paljon samoja elementteja tietoisen syémisen késitteen kanssa.
Jalkimmaisessa tarkastellaan syomista tiedostamisen ja lasndolon kautta, tarkoituksena
kiinnittdd huomiota ruokaan kaikilla aisteilla ja vahentaa ulkoisten arsykkeiden maaraa.
Tietoisen ja intuitiivisen sydmisen suhteesta ei ole taytta yksimielisyyttd; osan mielesta ne
ovat kdytannossa sama asia, osan mielesté kaikki intuitiivisen syomisen kriteerit eivat tayty ja

osa tulkitsee meditaation olevan olennainen osa tietoista syomista (Dugmore, 2020; Van
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Dyke & Drinkwater, 2013). Tietoisella syémisell& ja mindflulness-pohjaisilla interventioilla on
eri tutkimuksissa ollut joka tapauksessa yhteys intuitiivisen sydmisen lisddntymiseen.
Mindfulness-pohjaisista eli tietoiseen sydmiseen perustuvista intuitiivisen sydmisen
metodeista on havaittu olevan hyotya erityisesti ahmintahdirion ja tunnesydmisen hoidossa
(Peitz & Warschburger, 2023; Warren, Smith & Ashwell, 2017). Sen sijaan laihduttaminen on
useissa satunnaistetuissa vertailukokeissa ollut yhteydessa heikentyneeseen
kehoaistiherkkyyteen ja sita kautta myos intuitiiviseen syomiseen ja luottamukseen oman
kehon viesteihin (Cadena-Schlam & Lépez-Guimera, 2014; Birch & Fisher, 2000).

Intuitiivisesta syomisesta on varsinkin viime vuosina julkaistu paljon tutkimuksia ja
tutkimuskoosteita. Van Dyken & Drinkwaterin 26 tutkimusta arvioineessa artikkelissa kavi
ilmi, ettd intuitiivinen syéminen korreloi negatiivisesti painoindeksin kanssa ja vaikuttaa
positiivisesti erilaisiin psykologisiin terveysindikaattoreihin, kehonkuvaan, itsetuntoon,
ruokavalion laatuun ja sydmiskayttaytymiseen. Intuitiivisella sydmisell ei ole kuitenkaan
ollut yhteytta korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen. Kliinisissé tutkimuksissa puolestaan
selvisi, ettd intuitiivinen sydminen johtaa painon yllapitamiseen, muttei laskuun. Liséksi
I6ytyi yhteys parempaan psyykkiseen ja fyysiseen (verenpaine, kolesteroli) terveyteen,
syomiskayttaytymiseen ja ruokavalioon, muttei liikunnan méaraéan (Van Dyke & Drinkwater,
2013). Intuitiivinen ja keholaht6inen sydminen on ollut yhteydessa ruokavalion parempaan
laatuun ja monipuolisuuteen, suurempaan mielihyvan kokemiseen syoémisestéa seka
vahdisempaan epaterveellisena pidettyjen ruokien kulutukseen (Hensley-Hackett ym., 2022;
Smith & Hawks, 2006).

Vuonna 2021 julkaistun meta-analyysin mukaan intuitiivinen sydminen on positiivisesti
yhteydessa muun muassa itsetuntoon, hyvaan kehosuhteeseen ja hyvinvointiin (Linardon
ym., 2021). Kahdeksan vuoden seurantatutkimuksessa intuitiivisesti syovilla esiintyi
vahemman vaikeaa masennusta, kehotyytymattomyyttd, huonoa itsetuntoa ja haitallisia
tapoja hallita painoa (paastoaminen, aterioiden véliin jattdminen, laihdutuspillerit,
oksentaminen) (Denny ym., 2013). Erityisen vahva kaanteinen yhteys intuitiivisella
yhteydelld oli ahmimiskayttaytymiseen, mika nékyi siing, ettd jo yhden pisteen korkeampi
[ES-pistemaara alkumittauksessa yhdistyi 74 % pienempaan riskiin ahmimiskayttaytymiselle

seurannan aikana (Hazzard, 2021).
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Satunnaistetuissa vertailukokeissa (Randomized controlled trials / RCT) kehon kuunteluun
pohjautuvat menetelmat ovat osoittautuneet helpommin noudatettaviksi ja yllapidettaviksi
kuin tarkkaan ruokavalioon pohjautuvat interventiot (Bacon, 2005) ja ne ovat vaikuttaneet
tutkittavien terveyteen eri fyysisilla ja psyykkisilla mittareilla positiivisesti, vaikkei paino olisi
laskenut (Bacon, 2005; Mensinger ym., 2016). Intuitiivisen syémisen opettelu on myos
vahentényt hairiintyneelle syoémiselle ja syomishairidille altistavia toimintamalleja (Katcher,

2022) sek& parantanut ruokavalion laatua (Carbonneau ym., 2016).

Poikkileikkaustutkimuksissa intuitiivinen sydminen on usein ollut k&anteisesti yhteydessa
painoindeksiin (mm. Dockendorff ym., 2012; Hawks, Madanat, Hawks & Harris, 2005; Tylka
& Kroon van Diest, 2013; Ruzanska ja Warschburger, 2017). Naiden
poikkileikkaustutkimusten perusteella ei voi kuitenkaan tehda paatelmia syy-
seuraussuhteesta. On mahdollista, ettd intuitiivinen sydominen johtaa normaalipainoon,
mutta on my6s mahdollista, ettd normaalipainoiset syovat todennakdisemmin intuitiivisesti.
Joissain tutkimuksissa on esimerkiksi havaittu, etta fyysisiin tarpeisiin sydminen on
haastavampaa mita korkeampi painoindeksi on. T4té on selitetty muun muassa
hormonaalisen sdatelyn muuttumisena, mika johtaa nélén tunteen kasvuun ja kyllaisyyden
heikkenemiseen (Belfort-DeAguiar & Seo, 2018). Liséksi monet tutkimukset on toteutettu

valkoihoisilla naisilla, mik& voi heikentaa tulosten yleistettavyytta (Herbert ym., 2013).

Kuten aiemmin todettiin, intuitiivisella sydmisell&4 on yhteys parempaan
kehoaistiherkkyyteen eli kykyyn tunnistaa kehon hienovaraisia viesteja ja syoda paaosin
fysiologisista tarpeista kasin (Herbert ym., 2013; Oswald, Chapman & Wilson, 2017).
Intuitiivinen sydminen parantaa herkkyyttd havaita kehon aitoja viesteja nalasta ja
kyllaisyydestd, jolloin sydminen on tarpeiden eika tunteiden saatelemaa. Intuitiivinen
syominen onkin yhteydessa myos tietoisuustaitoihin ja parempaan psykologiseen
joustavuuteen (Sairanen, 2017), dikotomisen eli mustavalkoisen ajattelun véhenemiseen ja
sitd kautta myds héairiintyneen syomiskayttaytymisen pienempaan riskiin (Linardon &
Mitchell, 2017).
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Intuitiivista sydmista on kritisoitu siita, ettei se huomioi valttamatta yksil6llisia eroja, jotka
voivat vaikuttaa nalan ja kyllaisyyden aistimiseen ja siten aiheuttaa haasteita intuitiiviselle
syomiselle. Naita tekijoité voivat olla esimerkiksi lapsuuden ruokailutottumukset, geneettiset
erot interoseption eli kehoaistiyhteyden toiminnassa, neuromoninaisuus,
mielenterveysongelmat, syomishéiriot, tietyt lihavuuden tyypit, stressi ja heikkolaatuinen
ravinto (Ans ym., 2018; Stevenson, Mahmut & Rooney, 2015). Esimerkiksi lapsuuden
ruokailutottumuksilla onkin usein suuri vaikutus myéhempiin tottumuksiin (mm. Joki ym.,
2020), mutta ne eivat ole este intuitiivisemman syomisen opettelulle myéhemmin (mm.
Tribole & Resch, 2021). My6s syomishéirididen hoidossa intuitiivisen sydmisen opettelulla on
havaittu olevan myoénteisia vaikutuksia, kun se on sopeutettu hoitoon sopivaksi (Richards,

Crowton, Berrett, Smith & Passmore, 2017).

On myos esitetty, ettd intuitiivinen syéminen edustaa etuoikeutettua ndkdkulmaa, johon
kaikilla ei ole mahdollisuutta esimerkiksi taloudellisista syista. Yksi tekij& intuitiivisen
syomisen noudattamisen haasteena saattaakin olla ruokaturvattomuus, jolla on osoitettu
olevan yhteys sek& hairiintyneeseen syomiskayttaytymiseen ettd alhaisempiin pistemaariin
intuitiivista sydmista mittaavissa testeissa (Burnette ym., 2023; Hazzard ym., 2020).
Ruokaturvattomuudella viitataan tilanteeseen, jossa yksilon riittdvan ja ravitsevan ruoan
tarve ei toteudu tai sen saatavuus on epavarmaa. Ruokaturvattomuuteen liittyy monesti
nalkiintymisen ja ahminnan vuorottelu rilppuen ruoan saatavuudesta. Tama johtuu siitg, etté
ruoan saatavuus on epavarmaa, jolloin ruokaa on syotava silloin, kun siihen on mahdollisuus
ja usein yli kyllaisyyden, jos ei ole tietoa seuraavasta ateriasta. Heikommassa
sosioekonomisessa asemassa olevien ei ole valttamattd mahdollista valita ravitsevaa tai
itselleen maistuvaa ruokaa taloudellisista tai asuinymparistoon liittyvista tekijoista johtuen.
Lisaksi moni matalapalkkainen tyontekija saattaa tehdé useaa tai epasaannollista tyota, mika
vaikeuttaa saéannollisten ja itselle sopivien ruoka-aikojen noudattamista. Ruokaturvattomuus
on lisaksi yhteydessa lisdantyneeseen stressiin, masennukseen ja ahdistukseen, jotka voivat
heikent&a yhteyttd kehon viestien kuunteluun (Burnette ym., 2023). Tunnesaatelyn
tyostaminen esimerkiksi terapiassa puolestaan vaatii taloudellisia investointeja ja voi olla

osalle saavuttamattomissa.
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Keskeinen huomio on liséksi se, etta vaikutukset ruoan saatavuuden rajoittamisella ovat
samanlaiset, olipa se tahatonta tai tarkoituksellista. Esimerkiksi toistuvat dieetit voivat siis
aiheuttaa samanlaisia seurauksia, kuten muutoksia kognitiivisissa, emotionaalisissa
toiminnoissa seké kayttaytymisessa, huolestuneisuutta ruoasta ja taipumusta ahmia, kun
rajoitukset poistuvat (Hazzard ym., 2020). Ruoan jaksoittaisen rajallisuuden ja saatavuuden
on osoitettu olevan yhteydessa ruoan palkintoarvon kasvamiseen. Kalorien rajoittaminen —
tahattomasti tai tarkoituksellisesti — voi lisata erityisesti kaloritiheiden ruokien

houkuttelevuutta (Burnette ym., 2023).

Terveydenedistgjien keskuudessa on myds esitetty huolta, etté painoneutraali ja kehon
hyvaksymiseen perustuva lahestymistapa johtaa siihen, etteivat ihmiset enda kiinnittaisi
ruokavalioonsa tai terveyteensa mitadn huomiota ja lihoisivat entisestdan. Kuitenkaan
yhdessak&an satunnaistetussa vertailukokeessa HAES-Iahestymistapa ei ole johtanut
painonnousuun. Sen sijaan ruokavalion laatu ja ruokakayttaytyminen seka fyysisen ja
psyykkisen terveyden eri osa-alueet ovat parantuneet (Bacon & Aphramor, 2011;

Carbonneau ym., 2016).

3.3 Ruokasuhteen ja intuitiivisen sydmisen yhteys

Ruokasuhteen viitekehys ja intuitiivinen syéminen jakavat paljon yhteisia piirteita. Seka
intuitiivinen sydminen etté ruokasuhteen viitekehys pyrkivat lahestymaéan syomista
holistisesti ja huomioimaan ruokailuun liittyvat monet eri ulottuvuudet, kuten sosiaalisen,
psyykkisen, kulttuurisen, moraalisen ja terveydellisen. Niissa kummassakin huomioidaan
myo6s kehosuhde, joka on usein keskeisesti yhteydessa myos ruokasuhteeseen. Yhteisena
lahtokohtana kummassakin on itsemydtatuntoinen ja hyvéksyvéa tapa suhtautua syémiseen
seka pyrkimys valttaa sydmiseen liittyvéd moralisointia (Talvia & Anglé, 2018; Tribole &
Resch, 2021). Eroina on muun muassa se, etta ruokakasvatuksen viitekehys on toistaiseksi
uusi teoreettinen hahmotelma, joka on tarkoitettu erityisesti pedagogiseen kayttoon, kun
taas intuitiivinen syéminen on terveyden- ja hyvinvoinnin edistdmisen |&hestymistapa, joka

perustuu tieteellisesti validoiduille periaatteille ja toimintamekanismeille.
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Keskeiset erot ja yhtaldisyydet on koottu aiempien lukujen kirjallisuuden pohjalta alla
olevaan taulukkoon. Vertailun vuoksi mukaan on otettu myos periaatteet, jotka télla hetkella

painottuvat laihduttamiseen liittyvissa tutkimuksissa.

Taulukko 1. Intuitiivisen syémisen, ruokasuhteen ja laihduttamisen piirteet, tavoitteet ja

periaatteet

Menetelmé Tavoite Periaate

Intuitiivinen myoénteinen ruoka- ja kehosuhde, kehoyhteyden vahvistaminen, tunne-

syéminen parempi kokonaisvaltainen hyvinvointi | ja ajattelutaidot, sydmisen
ja luottamus omaan kehoon, holistisuus, painoneutraalius,
itsetuntemuksen vahvistaminen, psykologisen joustavuuden
terveyden edistéminen tukeminen

Ruokasuhde itsetuntemuksen ja ymmarryksen oman ruokasuhteen ja sen
lisddminen, my6tatuntoinen muutoksen tarkastelu elaméan
l&hestymistapa itseen ja omaan aikana, holistinen ndkokulma
ruokasuhteeseen sybmiseen, itsemydtatunnon ja

arvostuksen vahvistaminen

Laihduttaminen itsetuntemuksen ja ymmarryksen negatiivinen energiatasapaino,
lisddminen, my6tatuntoinen syomisen rajoittaminen ja/tai
l&hestymistapa itseen ja omaan liilkunnan lisédminen,
ruokasuhteeseen painokeskeisyys
painon lasku, (kroonisten) sairauksien
ehkaisy/hoito, terveyden edistaminen

Ruokasuhdetydskentelyssa tarkoitus on pyrkid arvottamatta ja uteliaasti tarkastelemaan
omaa suhdetta ruokaan, ja siina painottuu vahvemmin ruokasuhteen moninaisuuden
tarkastelu ja ymmarryksen lisddminen omaan ruokasuhteeseen vaikuttavista tekijoista.
Viitekehyksen tarkoituksena siis on, ettei se ottaisi kantaa siihen, mika olisi "oikea” tai
”hyva” tapa syoda, vaan pyrkisi ennemmin lisddmaén tietoisuutta sydmisen
moninaisuudesta ja ymmarrysta ihmisen omasta suhteestaan ruokaan ja itseensa
yleisemminkin (Talvia & Anglé, 2018). Ruokasuhteen uudistetussa versiossa tosin mainitaan
kehol&htoisyys yhtend osa-alueena, mika viittaa siihen, etta tavoitteena
ruokasuhdetyoskentelyssé voisi olla keholdhtéinen sydminen, jossa toisaalta huomioidaan
my6s muut ruoanvalintaan vaikuttavat tekijat (Talvia ym., 2021). Tamén voi katsoa olevan

pitkalti yhtenevainen nakdkulma intuitiivisen syémisen kanssa (Tribole & Resch, 2021).



33

Onkin kiinnostavaa ponhtia, liittyyko ruokasuhteen jasentdmiseen tai erilaisiin syémisen
lahtdkohtiin lopulta aina jokin tausta-ajatus siité, mika olisi hyva ruokasuhde tai toivottava
tapa syoda. Esimerkiksi useissa tutkimuksissa intuitiivisen sydmisen hy6tyihin viitataan siten,
ettd se on yhteydessa myonteiseen ruokasuhteeseen. Néissa tapauksissa mydnteinen
ruokasuhde on tarkoittanut kehon viestien kuuntelua, ravitsemuksellisten ja mielihyvén
tarpeiden tyydyttymista, parempaa psyykkista hyvinvointia ja kehon kunnioittamista (Bruce
& Ricciardelli, 2016). Kun jokin lopputulos on maaritelty myonteiseksi tai hyvéksi, arvottaa se
vaistaméatta muunlaiset tavat suhteessa siihen usein vaaranlaisiksi tai kielteisiksi, vaikka
taustalla oleva filosofia korostaisi hyvaksyvaa, myotatuntoista ja neutraalia lahestymistapaa.
Siin& missa dieeteissa on periaatteita erityisesti ruoan laatua, ajoitusta tai maaraa koskien,
on intuitiivisen syémisen valmennuksissa omat periaatteensa, joita kasiteltiin kappaleessa
3.2 (Tribole & Resch, 2021). My6s intuitiivinen sydminen nojaa siis sallivuudessaan tiettyihin

periaatteisiin, joiden taustalla on ajatus siitd, mika olisi hyva ja suositeltava tapa syoda.

4 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Tutkielmassani pyrin kuvaamaan painonhallinnan ja sydmisen haasteiden kanssa
kamppailevien ihmisten ruokasuhdetta ja siihen vaikuttaneita tekijoita elamankaaren aikana.
Tarkoituksenani on havainnoida ja nostaa esiin teemoja erityisesti ruokasuhteen
viitekehyksen viiden ndkokulman eli kdyttaytymisen, ajatusten, tunteiden, kehon ja aistien
seka arvojen ja normien kautta jasenneltynd. Liséksi pyrin selvittdmaan, miten haastateltavat
kuvaavat intuitiivista sydmisté osana ruokasuhdettaan ja sen muutosta. Keskeisena
tavoitteenani on ymmartaa nykyista paremmin ruokasuhteen ja intuitiivisen syémisen

yhteytta ja keskin&isté suhdetta.

Tutkimuskysymykset, joihin pyrin vastaamaan, ovat seuraavat:
1) Miten haastateltavat kuvaavat "laihduttamisensa” elaménvaiheita
ruokasuhdeviitekehyksen elementtien mukaisesti tunnistettuna?

2) Miten intuitiivinen sydminen (tai sen opettelu) ndhdaén osana nykyista ruokasuhdetta?
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5 Aineisto ja menetelmat

5.1 Aineisto

Tutkimuksessa haastateltiin ravitsemusasiantuntija Patrik Borgin Jaahyvaiset jojoilulle -
verkkokurssin osallistujia. Osallistujat rekrytoitiin kahdelta kurssilta, joista toinen on alkanut
lokakuussa 2021 ja toinen huhtikuussa 2022. Osallistujamaéaréat kursseilla vaihtelivat 170-400
ihmisen valilla. Kurssin Facebook-alueelle laitettiin ilmoitus tutkimuksesta (liite 1), jonka
perusteella saatiin yhteensa 9 haastateltavaa. Haastateltavat saivat ennen osallistumistaan
nahtéavaksi tutkimustiedotteen (liite 2) ja vahvistivat suostumuksensa tutkimukseen

haastattelun alussa suullisesti. Haastattelut toteutettiin huhti-elokuussa 2022.

Aineistonkeruumenetelmana kéytettiin puolistrukturoitua haastattelua, jota kutsutaan myos
teemahaastatteluksi. Se valikoitui tutkimusmenetelmaksi, koska sen avulla on mahdollista
tavoittaa monipuolisia kuvauksia tutkittavasta aiheesta. Teemahaastattelussa on maaritelty
etukateen keskeiset teemat, mutta haastattelussa voidaan kuitenkin kysya tarkentavia
kysymyksia ja kysymysten jarjestysté ja sanamuotoa voi vaihtaa. Myos tutkittavilla on
mahdollisuus vastata kysymyksiin tdysin omin sanoin (Tuomi & Sarajarvi, 2018). Tassa
tutkielmassa keskeiset teemat ovat jo aiemmin mainitut ruokasuhteen viitekehyksen osa-

alueet: kayttaytyminen, ajatukset, tunteet, aistit ja arvot, seka intuitiivinen syéminen.

Haastattelut toteutettiin Teams-verkkopalvelun kautta. Haastattelut tallennettiin
tietoturvallisesti litterointia ja myohempéaa analyysia varten. Kaikki aineisto anonymisoitiin ja
havitettiin tietoturvallisesti analysoinnin jalkeen. Haastattelurunko, jota mukaillen
haastattelut toteutettiin, I0ytyy liitteena (liite 3). Haastattelujen kesto vaihteli 27 minuutista
54 minuuttiin ja litteroitua tekstia syntyi sisallonanalyysia varten 64 sivua (fonttikoko 12,

rivivali 1,5).

5.1.1 Jaahyvaiset jojoilulle -verkkovalmennus

Jaahyvaiset jojoilulle -verkkokurssi on ravitsemusasiantuntija Patrik Borgin perustama. Borg

on toiminut pitkaan ravitsemukseen liittyvien asiantuntijatdiden parissa muun muassa
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painonhallinnan haasteista ja sydmishairidista karsivien seka urheilijoiden parissa. Liséksi
han on Suomen Lihavuustutkijat ry:n puheenjohtaja, ollut mukana lukuisissa tutkimuksissa ja

kirjoittanut useita syomiseen ja painonhallintaan liittyvia kirjoja.

Borgin kurssi perustuu intuitiivisen sydmisen ideologiaan, jotka on maaritelty kurssin
esitteessa seuraavasti: “Intuitiivinen sydminen on syomista silloin ja sen verran kuin tuntuu
tarvitsevan ja haluavan. Intuitiivinen syéminen on myos sellaisen ruuan syomistg, jota haluaa
sy0da. Intuitiivinen syéminen on myos irtautumista sdannoista, syomisstressista ja —
syyllisyydesta ja sydmisen turhista jannitteista. Intuitiivinen syéminen ei ole kuitenkaan
valinpitamatonta syomistéd, vaan se opettaa kuinka voit yhdistaa hyvan ruokavalion
luonnolliseen sydmisotteeseen, joka tukee omia hyvinvointitavoitettasi.” (Jadhyvaiset

jojoilulle -verkkokurssin nettisivu, 3/2022).2

Kurssia markkinoidaan verkkosivuilla henkil6ille, joilla on sydmiseen liittyvaa syyllisyytta,
makeanhimoa, ahmimista, paljon ruokaan liittyvié itse asetettuja rajoitteita,
jojolaihduttamista, stressia syomisestd, haasteita jaksamisen ja/tai painonhallinnan kanssa,
lthomisen pelkoa, tunnesydmista ja heikko nalanséaately. Kurssi kestaa puoli vuotta ja sisaltda
video- ja tehtdvamateriaaleja, suljetun Facebook-ryhmén ja Borgin etdtuen ryhman kautta

sekd ryhman vertaistuen.

Intuitiivisen sydmisen opettelussa keskeisimpéna on interoseption eli kehoaistiherkkyyden
parantaminen, mika on yhteydessa kykyyn kuunnella paremmin kehon tuntemuksia.
Herkkyytta kehon viesteille harjoitellaan muun muassa jaksamista ja tunnesaatelya
parantamalla, riittdvaan, séannolliseen ja monipuoliseen sydmiseen panostamalla sekéa
kehon viesteihin vastaamalla. Lisaksi opetellaan tunnistamaan ja tiedostamaan erilaisia
rajoittavia ajattelumalleja ja uskomuksia, jotka usein toimivat esteend kehon kuuntelulle
(Tribole & Resch, 2021).

2 Kurssin sisalto on paivittynyt, ja maaliskuussa 2024 intuitiivinen sydminen mainitaan verkkosivuilla ainoastaan
yhdessé kohdassa lyhyesti. Kurssin siséltd on pd&osin sama, mutta markkinoinnissa on nostettu esille kasitteina
painonhallinta ja kehol&htoisyys intuitiivisen syémisen sijaan. Myos kestoa on lyhennetty kuudesta
kuukaudesta neljaan.
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Jaghyvaiset jojoilulle -kurssi koostuukin pitkalti ndisté teemoista, jotka on jaettu viiteen
vaiheeseen: 1) normalisoidaan néalantunteeseen vaikuttavia elintapatekijoita (uni, stressi,
jaksaminen, liikkkuminen, ateriarytmi, sydmisen riittavyys), 2) opetellaan portaittain syémaan
nalan ja kyllaisyyden mukaan, 3) opetellaan sydmaan kaikenlaista ruokaa ilman jannitteitd ja
sallitusti, 4) karsitaan syomisesta haitallisia ajatusmalleja ja sekoittavia tekijoita ja 5)
opetellaan tunnistamaan uudestaan omassa syomisessa hyodyllisen ja haitallisen kontrollin

rajoja. Naiden liséksi kadydaan aluksi 1api omaa painohistoriaa ja laihtumisen logiikkaa.

Jos tarkastelee ruokasuhde-viitekehyksen viittd ndkokulmaa ja vertaa niita Jaadhyvaiset
jojoilulle -kurssilla kasiteltéviin teemoihin, on niissa melko paljon yhteista. Kayttaytymista
tarkastellaan valmennuksessa esimerkiksi oman ateriarytmin ja ruokavalintojen
havainnoinnin kautta. Ajatusten ja tunteiden ndkékulmia pohditaan kiellettyjen ruokien ja
oman paino- ja syoémishistoriaan liittyvien tehtavien avulla. Kehon ja aistien ndkékulma
nakyy valmennuksessa nalka- ja kyllaisyyssignaalien tunnistamiseen liittyvissa teemoissa,
sek& omien ruokamieltymyksien tunnistamisessa. Arvojen ja normien nékokulma puolestaan
tulee esille oman ruokahistorian tarkastelun lisaksi myos laajemmin omaa elamantilannetta,

jaksamista ja sosiaalisia suhteita koskevissa tehtévissa.

Jaéhyvdiset jojoilulle -kurssin lopussa kdydaan myos l&pi joustavaa rajoittamista niille, joilla
on halu tai tarve pudottaa painoa. Joustavalla rajoittamisella viitataan esimerkiksi
annoskokojen seuraamiseen tai tiettyjen ruokien rajoittamiseen, muttei kuitenkaan
ehdottomaan kieltdmiseen. Vaikka laihdutustarkoituksessa joustava rajoittaminen on
todettu yleisesti ottaen hyddyllisemmaksi kuin tiukka rajoittaminen, tdma periaate on
ristiriidassa intuitiivisen sydmisen lahtokohdan kanssa, joka perustuu kehon viesteista
l&htdbisin olevaan syomisen saatelyyn. Tutkimuksissa intuitiivinen sydminen ja joustava
rajoittaminen ovat olleet eri ilmidit4, ja intuitiivisella sydmiselld on ollut itsendisia hyotyja
muun muassa mustavalkoisen ajattelun vahenemiseen ja kehon arvostamiseen (Linardon &
Mitchell, 2017; Westenhoefer ym., 2013). Kurssi ei siis varsinaisesti tayta intuitiivisen
syomisen virallista maaritelmaa tai ole painoneutraali menetelma, mik& on pohjimmiltaan
keskeinen l&htokohta intuitiivisessa syomisessa. Valitsin kurssin tutkielmani empiriiseksi
aineistoksi, koska se on kuitenkin Suomessa toistaiseksi lahimpana intuitiivisen sydomisen

periaatteita noudattavaa verkkovalmennusta. Lisdksi on hyva huomata, ettei intuitiivisen
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syomisen interventioihin ole olemassa standardoitua mallia, vaan tutkimuksissa tavat
kasitella intuitiivisen sydmisen eri osa-alueita ovat vaihdelleet (Babbott, Cavadino, Brenton-
Peters, Consedine & Roberts, 2023).

5.2 Analyysimenetelma

Haastatteluaineiston analysoinnissa hyddynnettiin teoriaohjaavaa sisalldnanalyysia. Siiné
ajatuksena on, ettd analyysin aikana tutkijan ajattelua ohjaavat vuoroin teoria ja aineisto.
Tassa yhteydessa se tarkoitti, ettd analyysi tehtiin padosin aineistolahtdisesti, mutta
aineistosta esiin nousevat asiat ryhmiteltiin ja pelkistettiin lopuksi valmiin teorian eli tassé
tapauksessa ruokasuhteen viitekehyksen viiden eri osa-alueen alle. Aineistosta saatava
informaatio itsessaan pysyi sellaisenaan, mutta sita pelkistettiin ja luokiteltiin selkedmmaksi
kokonaisuudeksi (Kylméa & Juvakka, 2007; Tuomi & Sarajarvi, 2018).

Aineiston analysointi aloitettiin haastattelujen litteroinnilla, eli jokainen haastattelu
kirjoitettiin puhtaaksi. Tamén jalkeen vuorossa oli aineiston pelkistdminen eli redusointi,
jossa haastatteluista etsittiin tutkimukselle oleelliset kohdat ja pelkistettiin kirjoittamalla ne
uudelleen tiivistettyyn muotoon. Taman jalkeen pelkistettyja ilmauksia vertailtiin ja etsittiin
keskenaan samankaltaisia ilmauksia, jotka ryhmiteltiin keskendan samoihin alaluokkiin.
Viimeisena aineisto abstrahoitiin eli sielt& nostettiin esiin tutkimuksen kannalta oleellinen
tieto. Ryhmittelyvaiheessa luodut alaluokat yhdistettiin ylaluokiksi, jotka nimettiin sisélt6a

kuvaavalla otsikolla (Kylma & Juvakka, 2007; Tuomi & Sarajarvi, 2018).

Alla on esimerkki haastatteluaineiston analyysista (Taulukko 2.), jossa suorasta lainauksesta
on muodostettu ensin pelkistetty ilmaus, joka sen jalkeen on luokiteltu. Ruokasuhteen viisi
osa-aluetta (kayttaytyminen, ajatukset, tunteet, keho ja aistit, arvot ja normit) muodostivat
paaluokat, joiden alle haastatteluaineistosta nousevat teemat ryhmiteltiin pienemmiksi
luokiksi. Haastattelukysymykset (liite 3) ohjasivat jo valmiiksi jonkin verran sitd, mink&
teeman alle kunkin kysymyksen vastaukset sijoittuivat, mutta jos jokin aihe nousi eri teeman
kohdalla esille, se luokiteltiin sopivimman luokan alle — joskus my®s useamman, jos se sopi

moneen luokitukseen.
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Viitekehyksessa aistit ja suhde kehoon on niputettu samaan kategoriaan, mutta tassa tyossa
suhdetta kehoon on kasitelty tulosten alussa ruokasuhteen taustoituksessa. Kehosuhde
nousi aineistossa hyvin keskeisesti esille, kun haastateltavia pyydettiin aluksi kertomaan
omin sanoin yleisella tasolla, mitka he kokivat keskeisimmiksi ruokasuhteeseensa
vaikuttaneiksi tekijoiksi. Taman vuoksi kehosuhteen vertaaminen muihin aisteihin, kuten
makuun ja ruoan ulkonakdon tai tuoksuun, ei tuonut esille sille kuuluvaa painoarvoa. Muut
aistit my0ds ovat suorassa yhteydessa kuhunkin sydmistilanteeseen, kun taas kehosuhde

vaikuttaa taustalla paljon kokonaisvaltaisemmin.

Arvot ja normit -kohdassa on tassa tutkimuksessa tarkasteltu ainoastaan henkil6kohtaisia
arvoja eli asioita, joita haastateltavat pitavat tarkeéna, kun he tekevat ruokaan ja syémiseen
liittyvia paatoksia esimerkiksi ruokakaupassa tai ravintolassa. Sosiaalisten ja kulttuuristen
normien vaikutuksen arvioiminen on yksil6lle itselleen usein hyvin haastavaa, ja koen, etta
ne menevat myds paljolti paallekkain ruokaan liittyvien sdantojen, rajoitusten ja tapojen

kanssa, joita kasitellaédn jo kayttaytymisen ja ajatusten kohdalla.

Taulukko 2. Esimerkkej& aineiston pelkistdmisesta ja ryhmittelysta.

kuin sdantoja. Kaikki oli vahén
niinku kiellettya --
maitotuotteissa ei voi olla
rasvaa, lihatuotteissa ei
punaista lihaa, ei marinadeja,
ei valmisruokia, ei eineksia, ei
e-koodeja. Oikeestaan kun se
kurssi alko se oli hyvin
rajoittunutta kasviksiin ja
kanaan ja véhérasvaiseen
maitoproteiiniin.” (H9)

kurssin alkua.
Lahinna kana,
kasvikset ja
vahéarasvainen
maitoproteiini ok.

kunnon ruokaa silloin kun
sy6déaan ja sitten ei
napostella.” (H4)

7 -- sitdkin on ehkd aiemmin Vélipalat ovat Ruokailuun
ohjannu sellaiset saannét, ettd | lapsia varten, liittyvat
vélipalat on vahan niin kuin aikuisten ei tarvitse | uskomukset ja
lasten juttu -- et sy6déén napostella. saannot

Alkuperéinen ilmaus Pelkistetty ilmaus | Alaluokka Ylaluokka
”T&4 oli varmaan se kun taa Lahes kaikki oli Ruoka-aineiden Ajatukset-
kurssi alko, ettd ei ollu muuta | kiellettyd ennen rajoittaminen kategoria




”M@& muistan aina, etta iti Aiiti teki hyvin Ruokaturvatto- Kayttaytymi-
laitto sitd ruokaa aivan lilan pienid maaria muus nen -kategoria
vahan, on ite hyvin ruokaa.

pienikokoinen ja sy6

linnunannoksia.” (H5)

”Heidan [vanhempien] Lapsuudenkodissa | S&anndllinen

mielestd oli tosi tarkeetd, ettd | syodtiin ruokarytmi ja

syodaén aamupala ja lounas ja | sdanndllisesti yhdessa

meilld oli aina vélipalaa yhdessd aamupala, | sydminen

jadkaapissa ja sit meilld juotiin | lounas,

aina iltapdivékahvit ja iltapdivékahvit ja

iltaruoka yhdessa ja se oli tosi | illallinen.

térkeetd, ettd aina sy6daan

yhdessa kun ollaan kotona.”

(H6)

”Sen huomaa ettd tunteet ja Huomaa sy6vénsd | Jaksaminen Tunteet -
vasymys on yhteydessa -- olen | vasymykseen. kategoria

huomannut, ettd eniten ma
syon siihen jos mé oon
vasynyt.” (H8)

”Mie syon hyvin paljon ja
liikaa siis tunteisiin, ett& jos on
jotain kiva niin vois syoda
jotain ja jos on kaikki huonosti
niin voi sy6da jotain.” (H3)

Sy0 kaikenlaisiin
tunteisiin
mielestaan liikkaa.

Tunteiden saéately

“Emmie niinku huomaa, etté Ei kyllaisyyden Nalan ja

mulla ois ndlk&, mutta en [ole] | tunnetta. kyllaisyyden
myoskaan kyllainen.” (H1) tunteet

”Jos mulla on huono ruoka Jos ruoka ei ole Aistien

niin musta huomaa, etta oon (aistillisesti) kokonaisvaltainen
sen jalkeen kérttyinen, ja tyydyttavaa, olo voi | kaytto

huomaan, etté jos se ruoka on | olla pitkéén

ollut epatyydyttavaa
aistillisesti, mulla jaa paalle
joku makeanhimo, ett jotain
pitdis viel& sy6da. Ne kaikki
vérit ja hajut ja maut on isossa
roolissa.” (H5)

karttyisa ja jaa olo,
etta pitéisi syoda
viel& jotain. Kaikki
aistit tarkeita.

Aistit -kategoria

”Mulla on ollu varmaan siita
vuodesta 2012 lahtien tdhan
kevaaseen asti ehka vahan
ylikorostetusti arvot siten, etta
sen pitaé olla
ravitsemuksellista, kun ma
oon ollut sairastunut.” (H7)

Ruoan ravitsemus-
sisaltd tarkeaa
sairastumisen
VUoKsi.

Terveellisyys

Arvot -kategoria

39
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5.3 Tutkimuksen eettisyys ja tietosuoja

Tutkimuksessa noudatettiin tieteellisen tutkimuksen ja eettisten ohjeistuksien mukaisia ja
tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. Kdytadnndssa tama tarkoittaa
rehellisyytta, tarkkuutta, yleista huolellisuutta sekd avoimuutta tutkimuksen kaikissa
vaiheissa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012). Tutkimus ei tayt4 kriteereitd, joita
varten Tutkimuseettinen neuvottelukunta vaatisi eettisyyden ennakkoarviointia
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019). Tutkimustilanteesta pyrittiin luomaan
haastateltaville mahdollisimman turvallinen kokemus myo6tatuntoisen ja lasnéolevan
kohtaamisen avulla, ja korostettiin, ettd he saavat jakaa kustakin aiheesta juuri sen verran,
kuin heistd itsestaan tuntuu hyvéalta. Turvallisuuden tunnetta vahvistettiin myds
kuuntelemalla haastateltavien omia toiveita. Esimerkiksi yksi haastateltava ei halunnut
kehoh&pean vuoksi itse nékya videokuvassa, joten haastattelu toteutettiin Teamsissa niin,

ettd vain haastattelijalla oli videokuva paalla.

Kaikilta tutkittavilta pyydettiin kirjallinen suostumus tutkimukseen osallistumiseen, ja heille
lahetettiin tutkimustiedote seka tiedote henkildtietojen kasittelysta tutkimuksessa. He saivat
myo0s tietoa tutkimuksen sisallosta ja tarvittavista kaytannon asioista. Tutkittavilla oli oikeus
keskeytt&a osallistumisensa tutkimukseen missa tahansa vaiheessa (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, 2019).

Tutkimuksen jokaisessa vaiheessa noudatettiin tietosuojalainséadant6a (1050/2018) seka
Euroopan unionin yleistd tietosuoja-asetusta (GDPR 679/2016). Siin& ei keratty tutkittavien
henkilGtietoja tai muita arkaluontoisia tietoja.

Haastattelujen litteroinnin jalkeen aineistosta poistettiin henkildtiedot ja aineisto kasiteltiin
ja séilytettiin anonyymisti ja tietosuojatusti. Anonymiteetti séilyi myds tulosten
raportoinnissa. Aineistoa ei kdytetty muuhun kuin tutkimustarkoitukseen ja se havitetédan
tutkimusprosessin jalkeen (Tietosuojalaki 1050/2018; Tutkimuseettinen neuvottelukunta,
2019).
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6 Tulokset ja niiden tulkintaa

Tulosluku on rakennettu vastaamaan tutkimuskysymyksiini, eli miten haastateltavat
kuvaavat "laihduttamisensa” elaménvaiheita ruokasuhdeviitekehyksen elementtien
mukaisesti tunnistettuna ja miten intuitiivinen sydminen ndhdaan osana nykyista
ruokasuhdetta. Nostan tulosten analysoinnissa esille keskeisia haastatteluissa nousseita
teemoja ja jasenndn niitd ruokasuhteen viitekehyksen viiden osa-alueen mukaisesti
kayttaytymiseen, ajatuksiin, tunteisiin, aisteihin ja arvoihin. Lisaksi peilaan niit4 aiempaan

tutkimusnayttoon.

Naita ennen kayn lyhyesti lapi laajempia haastattelussa esiin nousseita aiheita, jotka
muodostavat ikdan kuin taustan ruokasuhteelle ja sen viidelle osa-alueelle. Naita tekijoitéa
ovat viitekehyksesséa esiintyvat ymparisto, resurssit, itsearvostus ja identiteetti.

Tuloksia lukiessa on hyva huomata, etta kaikki osa-alueet menevat enemman tai vahemman

paallekkain, eika tarkastelutasoja voi erottaa toisistaan.

6.1 Ruokasuhteen taustatekijoita

Kun haastateltavat saivat kuvailla omin sanoin yleisella tasolla, mitka he kokivat
keskeisimmiksi ruokasuhteeseensa vaikuttaneiksi tekijoiksi, nousi vastauksissa esille
erityisesti kehonkuva ja sen vaikutus itsearvostukseen ja identiteettiin.

Suurella osalla haastateltavista ruokasuhteeseen on vaikuttanut lapsuuden kokemus siita,
ettei kelpaa sellaisena kuin on. Erityisesti timé& nakyi suhteessa kehoon ja kokemukseen siité,

ettei kelpaa sellaisena kuin on.

”Varmaan ainakin mik& on vaikuttanu tohon ruokasuhteeseen on, etta on
neljavuotiaasta ollu kaikkien kdyrien mukaan ylipainoinen ja sit tietenkin naa kaikki
kouluterkkarilla jJuoksemiset ja punnitukset ynnd muut. Vaikka ei 00 suoraan sanottu,

ettd pitda laihduttaa niin koko ajan kerrotaan, ettei nain, ettet kelpaa.” (H3)
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Kokemus siitd, ettd on isokokoisempi kuin esimerkiksi kaverinsa, nousi selkeasti esille, ja
tahan liittyi usein myas lahipiirista tuleva kommentointi, huomauttelu tai kiusaaminen.

Namé& muodostivat haastateltavien puheessa kokemuksen siité, etté he ovat vaaranlaisia.

” Méa koen, et mun ruokasuhde tai kehosuhde on ollu vaikea oikeastaan pienesta
lapsesta asti. Varmaan aika sellanen tyypillinen tarina, etta en edes ollut mitenkaan
ihan hirvean isokokoinen lapsi, mutta kuitenkin niin etté jollain tavalla sielta erotuin.
On ollut paljon sellasia kokemuksia seka ihan kotoa etté koulusta, ettéa on
huomauteltu siitg, etté sanottu ihan lihavaks tai kommentoitu sita kuinka paljon

syon.” (H5)

Laheisten puhetavan liséksi myds yleisempi kulttuurinen puhetapa nousi esiin. Lihavuudesta
vitsaileminen ja toisten kehojen kommentointi koettiin olevan normaali tapa, joka ruokki

tyytyméattomyyttd omaan kehoon ja lisasi paineita olla laiha.

”Se lapsuus varmasti vaikuttaa ja nuoruus ja perhe ja ylipdataan se ettd ma oon
kotoisin tuolta Pohjois-Savosta ja siella se kulttuuri on ollu sellasta, etté on
kommentoitu ja paljon sellasta lihavuusvitsailua ja irvailua -- lihavuudesta vitsailu on
hyvin arkista siell&a. Jotenkin se vaan taa yhteiskunta on sellanen ett& se luo paineet

siihen, etté pitais olla hoikka, oon kokenut ne tosi sellasiks raskaiks aina.” (H5)

Nama tulokset ovat linjassa aiemman tutkimusnayton kanssa, jossa kehoon kohdistuvien
kommenttien ja painoon keskittymisen on todettu olevan yhteydessa héiriintyneeseen
syomiskayttaytymiseen, lisddvan kehotyytymattémyytta ja painoon liittyvaa stigmaa. Lisaksi
ne altistavat haitallisille painonhallintakeinoille, syémishairidille ja myohemmille
painonhallinnan haasteille (Clifford ym., 2015, Hunger ym., 2020; Kluck, 2010). Tutkimuksissa
on nayttoa siitd, etta painoon liittyva stigma vaikuttaa lapsiin jopa enemman kuin aikuisiin.
Tama nakyy esimerkiksi heikkona minékuvana ja tyytymattomyytena omaan kehoon sen
painosta riippumatta (Nolan & Eshleman, 2016). Lisaksi nuorena alkanut laihduttaminen

jatkuu usein aikuisiallakin (Denny ym., 2013). Tama nakyi myds haastateltavien kuvauksissa.

”Siis kyllahan ma koko aika oon yrittanyt laihduttaa.” (H7)
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Kehotyytymattomyys nakyi myos siing, etté halu laihtua nousi haastatteluissa keskeiseksi
syyksi intuitiivisen syomisen kurssille osallistumiseen. Taustalla on muun muassa pitk&dan
jatkunut vaikea suhde omaan kehoon, toistuvat epdonnistuneet laihdutusyritykset ja/tai

ylipaino.

”Kylhan siis se paallimmainen syy miks ma aattelin et ma haluun talle kurssille oli, et

ma haluun laihtua.” (H9)

Osalla puolestaan intuitiivisen syémisen kurssille osallistumisen syyna oli nimenomaan se,
ettd he olivat niin uupuneita jatkuvaan laihduttamiseen, ja kokivat nuorena alkaneen

laihduttamisen olleen keskeinen syy nykyisiin ongelmiin syémisen ja painon kanssa.

”Méa oon sellainen reitevan mallinen muutenkin niin mahan pidin itteani lihavana jo
silloin kuutosluokalta seiskalta lahtien ja yritin laihdutella. -- Mun tekis mieli huutaa
koko maailmalle, etta "nyt herranjumala syokaa nyt tarpeeks!” ja varsinkin nuorten
kavereitten lasten kohdalla -- etta alkaa aloittako laihduttamaan. Itse ajattelen, etta
jos olisin syonyt tarpeeksi silloin nuorena enka olis alkanut laihduttaa
normaalipainoisena niin tuskin olisin tssa painossa. Etta laihduttamallahan mina

oon lihonut téhan.” (H2)

Toinen haastatteluissa esiin noussut aihe oli ruokailuun liittyvat resurssit ja
ruokaturvattomuus. Muutamassa vastauksessa tuotiin esille, etta ruokaa oli lapsuuden
kodissa niukasti tarjolla tai etta he ovat aina tottuneet sydmaan liian vdhan. Vastaajat
pohtivat, olisiko tama aiheuttanut ruokaan liittyvaa latausta ja turvattomuuden tunnetta,
joka myéhemmin on oireillut esimerkiksi ahmimisena ja herkkujen palkintoarvon

kasvamisena.

”Ma& oon tosi nuoresta lahtien turvannut itseeni ja mun on ollut tosi vaikea turvata
muihin, ja sitten m& oon miettinyt sité ettd voiko se turvattomuus heijastella sita
kautta, ettd ma en oo saanu tarpeeksi ravintoa. Jos ma oon sitten jaanyt vahan

nalkaiseksi, mutta en oo tunnistanut sita silloin. Olisinhan ma nyt varmaan sanonut,
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ettd syo lisaa tai vaatinut leipd&, mutta on aina vahan jotenkin tottunut siihen, etta

sy0 liilan vahan.” (H2)

Ruokaturvattomuuden yhteydessa nousi esille laheisten suuri merkitys ja usein myads vertailu

heid&n syomiseensa (mm. Higgs, 2015; Palfreyman ym., 2015).

”Ma& muistan aina, etta aiti laitto sité ruokaa aivan liian vahan, on ite hyvin

pienikokoinen ja sy6 linnunannoksia.” (H5)

Ruokaturvattomuus on aiemmissa tutkimuksissa ollut yhteydessé lisaédntyneeseen stressiin,
mielenterveyden haasteisiin, hdiriintyneeseen syomiskayttaytymiseen ja heikompaan kykyyn
syodéa kehon viestien mukaan (Burnette ym., 2023). Toisaalta myds toistuvat dieetit, joita
moni haastateltava kuvasi noudattaneensa, voivat aiheuttaa samanlaisia seurauksia (Hazzard
ym., 2020). Ruoan jaksoittaisen rajallisuuden ja saatavuuden on osoitettu olevan yhteydessa
ruoan palkintoarvon kasvamiseen. Ruokaturvattomuus toisaalta heijastaa myos laajemmin
sosioekonomista tilannetta, milla on myds tutkimuksissa selke& yhteys yksilon
mahdollisuuksiin elamassé, ruokaan ja terveyteen liittyviin arvoihin sek&

terveyskayttaytymiseen (Fernandez-Alvira, 2013; Joki ym., 2020).

6.2 Viisi nakdkulmaa ruokasuhteen tarkasteluun

Tassa osioissa pyrin vastaamaan ensimmaiseen tutkimuskysymykseeni, eli miten
haastateltavat kuvaavat "laihduttamisensa” elamanvaiheita ruokasuhteen viitekehyksen
viiden osa-alueen — kayttaytymisen, ajatusten, tunteiden, aistien ja arvojen — mukaan

tunnistettuina.

6.2.1 Kayttaytymisen ndkokulma

Kayttaytymista eli syomiseen liittyvaa konkreettista tekemista koskien haastateltavien
kertomuksissa nousivat esille erityisesti lapsuudenkodin merkitys syomiseen liittyvien
tapojen muodostumiselle. Haastatteluissa nousi esille esimerkiksi lapsuuden kodin

ruokailurytmi tai sen puute, yhdessa sydminen ja tutut ruokarutiinit, kuten aamupuuron
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keittdminen ennen kouluun I&ht6a. Lapsuudenkodin ruokarytmiin vaikutti luonnollisesti
vanhempien tydn luonne, kuten vuoroty6t ja yrittdjyys, jotka saattoivat heikentaa

mahdollisuutta yhteiselle ruokailulle.

”Heidan [vanhempien] mielesta oli tosi tarkeetd, ettd syddaan aamupala ja lounas ja
meilld oli aina vélipalaa jadkaapissa. Ja sit meilld juotiin aina iltapaivakahvit ja
iltaruoka yhdessa ja se oli tosi tarkeeta, etta aina syddaan yhdesséa kun ollaan
kotona.” (H6)

Haastateltavien kertomukset ovat linjassa aiemman tutkimusnadytén kanssa, jossa
lapsuudella on osoitettu olevan keskeinen merkitys ruokailutottumuksiin ja elintapoihin
(mm. Birch ym., 2007). Lapsen ruokasuhteen ja tapojen kannalta merkittavimmat
oppimisymparistot ovat perhe ja varhaiskasvatus, ja erityisesti perheen merkitys
ruokakasvatuksessa on keskeinen, silla aikuisten asenteet ja tavat vaikuttavat merkittavasti
siihen, millainen ruokasuhde lapselle muodostuu (Burnier, Dubois & Girard, 2011; Hasunen

ym., 2004; Rosenkranz & Dzewaltowski, 2008).

Lapsuudessa opitut elintavat ja tapa suhtautua ruokaan nakyvéat usein viel& aikuisiallakin.
(Joki ym., 2020; Mikkila, Rasénen, Raitakari, Pietinen & Viikari, 2004). Tata kuvasi yksi

haastateltavista muun muassa ruokailutilanteita koskien:

”Meilla on siis lapsesta asti ollu se, ettd meill& on syoty tosi nopeasti ja se on edelleen
yks mun ongelma. Meilla oli &iti yksinhuoltaja ja kolme lasta, ja meilla se ruokailu ei
00 koskaan ollu mik&an juhla -- ruoka on sellainen valttamattomyys, emmie niinku

hirveesti panosta siihen.” (H1)

Nuoruus ndyttaytyi vastauksissa jonkinlaisena kdannekohtana, jolloin sydminen muuttui
tavalla tai toisella. Tam4 ei sinansé ole yllattavag, silla nuoruus on monelta osin iso muutos
seka fyysisen, psyykkisen etté sosiaalisen tilanteen kannalta, ja siihen sisaltyy monta tarkeaa
kehitystehtavaa, kuten sopeutuminen fyysisiin muutoksiin, vanhemmista irrottautuminen,

eneneva turvautuminen omanikaisiin sekd oman identiteetin jasentdminen (Aalto-Setéla &
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Marttunen, 2007). Samalla nuoruus on myds aikaa, kun moni aloittaa ensimmaista kertaa

laihduttamaan (Denny ym., 2013) ja tama luonnollisesti nakyy myds ruokakayttaytymisessa.

”Ma lopetin sydmaan lounaat koulussa ylaasteella, se ei ollut muodikasta silloin. -- sit
kun m& menin lukioon niin musta tuntuu etta silloin oli hyvaksyttavampaa syoda

lounasta ja kun paivatkin piteni niin oli pakko sy6da, mutta se oli aika vahaista.” (H6)

Moni koki sosiaalisten paineiden vaikuttaneen omaan sydomiseensa merkittavasti, ja toisaalta

esille tuotiin myos taloudelliset resurssit ja niiden vaikutus.

”Kun kaveriporukassa oli sitten yks jolla oli varaa kayda makkarissa tai ostaa evaita
niin miehan en kayny sitten sydmassa kuin koulun ruokalassa kuin muutaman kerran

koko kolmen vuoden aikana ylaasteella.” (H2)

Sosiaalisten normien vaikutus ruokakayttaytymiseen on tullut esille myds aiemmissa
tutkimuksissa, ja niilla on ollut merkittévé vaikutus siihen, minka verran ja mita inmiset
syovat eri tilanteissa. Ihmisilla on luontainen taipumus tulla hyvaksytyksi, ja normatiivisten
kayttaytymismallien omaksuminen on yksi tapa osoittaa kuulumista jonokin ryhmaan (Higgs,
2015). Sosiaalisen ympariston merkitys ruokakayttaytymiseen tuli esille myds muilla tavoin:
saanndllinen opiskelurytmi ja yhdessa sydminen kotona ja koulussa olivat muodostaneet
selkean rutiinin myos ruokailuun, ja kun opiskelut paattyivat ja/tai tuli muutto omaan
asuntoon, ndma rutiinit katosivat. Toisaalta haastatteluissa nousi esille myds helpotus, kun
sai ottaa enemman vastuuta ja paattaa itse omista ruokavalinnoistaan. Taméa mahdollisti

esimerkiksi omia arvoja vastaavien valintojen tekemisen.

”Nyt kun vastaan ite omasta syomisesta niin siitd ma oon pitanyt kiinni, etta sita
hedelm&a ja vihannesta ostaa kaupasta -- Mika on ollu tosi iso muutos niin
yliopistossa aloin kasvissydjaksi ja edelleen oon kasvissydj4, ja se on ollu mulle ihan

eettinen paatos ja koen sen tosi hyvaks paatokseks.” (H5)
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Aikuisialla ruokailuun liittyvat tavat vaihtelivat haastateltavilla melko paljon. Osalle
ruoanlaitto ja ruokailuun panostaminen oli hyvin tarked asia, ja he kayttivat mielella&n aikaa

ja vaivaa ruoanlaittoon ja esimerkiksi ulkona syomiseen.

”Ruoka tosiaan on mulle nyt varsinkin viimeiset 10-20 vuotta ollu mydskin sellainen

harrastus, jolloinka se liittyy aika tiiviisti kaikkeen.” (H4)

Osa taas kertoi, miten ruokailuun panostaminen on jaanyt vahemmalle esimerkiksi

terveyteen ja jaksamiseen liittyvista syisté.

”Mulla on tosiaan masennustaustaakin, joka vaikuttaa tietysti siihen jaksaako
hirveesti kokkailla” (H2)

Haastateltavista harva kertoi tarkemmin ruokavalinnoistaan, kuten arkiruoistaan tai
lapsuuden lempiruoistaan. Ainoastaan yksi haastateltava kuvasi, ettéd hanen
lapsuudenperheessaan syotiin edullista duunariperheen ruokaa ja hedelmia ja kasviksia oli
melko vahan tarjolla. Haastatteluissa nousi myos esiin herkkujen syémisen ja niihin liittyvéan
jannitteen lapsuuden kodissa. Herkkuja ei valttamatta rahan puutteen vuoksi ollut lainkaan
tarjolla, tai sitten niihin oli liittynyt tapa sydda yksin salaa, minka voi olettaa liittyvan

hape&an tai lohtuun.

6.2.2 Ajatusten nadkokulma

Ruokaan liittyvaa ajattelua koskien haastateltavien vastauksissa painottuivat vahvasti
erilaiset sydmista ohjaavat saannot. Monet olleet ennen kurssille osallistumista ja tarkempaa
pohdintaa tajunneet, miten paljon erilaisia rajoituksia heilld oli syémiseen liittyen, silla

erilaiset rajoitukset ja moraaliset lataukset syomista koskien olivat niin syvélle juurtuneita.

”Kun taa kurssi alko, etté ei ollu muuta kuin sdantdja. Kaikki oli vahan niinku

kiellettya -- maitotuotteissa ei voi olla rasvaa, lihatuotteissa ei punaista lihaa, ei
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marinadeja, ei valmisruokia, ei eineksia ei e-koodeja. Oikeestaan kun se kurssi alko, se

oli hyvin rajoittunutta kasviksiin ja kanaan ja vaharasvaiseen maitoproteiiniin.” (H9)

Haastatteluissa nousi esiin muun muassa lapsuuden kodin vaikutus ruokasaantdjen
syntymiseen, ja tutkimuksissa onkin osoitettu, etté lapsuudessa opitut ruokasaannot
kestavat usein aikuisuuteen (Puhl & Schwartz, 2003). Esimerkkeja tallaisista sédnnoista

vanhempien asettamat ruokakiellot ja herkkulakot.

"Vanhemmat molemmat on ollu karkkilakossa melkein koko vuoden, etta ne sdi vain

joulun ja uuden vuoden valin yleensa karkkia.” (H2)

Toinen keskeinen haastatteluissa toistuva teema oli erilaiset ruokailuaikoihin liittyvat
saannot, jotka saattoivat nakya esimerkiksi aamupdivéan vahaisend syomisend, vélipalojen
véliin jattamisena tai iltasyoOmisen valttamisend. Usein ndiden saantojen taustalla oli ajatus
siité, ettd niiden noudattaminen johtaa laihtumiseen tai vastaavasti niista poikkeaminen

lihomiseen.

”Mulla oli sellanen isoaiti, joka moitti mua pienena lihavuudesta ja oli sitten, etta klo

18 jalkeen ei sais sy6da.” (H8)

Suurin osa ei osannut tarkalleen ottaen sanoa, mista kéasitys tiettyjen ruokien "hyvyydesta”
tai "huonoudesta” oli saanut alkunsa, mutta vastauksissa toistuivat melko samat ruoka-
aineet. Tama todenné&kaoisesti viittaa yleiseen yhteiskunnalliseen ravitsemuskeskusteluun ja
ruokaan liittyviin normeihin niin mediassa, terveysviestinnassa, laihdutusohjelmissa kuin
kahvipoytakeskusteluissa, joissa on pitkdan puhuttu tietyista ruoista “roskaruokana”,
tietyista "terveellisend” ja usein muodostettu yksinkertaistettuja syy-seuraussuhteita
tiettyjen ruokien ja kehonpainon valille (Churruca, Ussher & Perz, 2017; Jallinoja & Mékelg,
2017; Joy, Jackson & Numer, 2018).

Yleisimmiksi véltettaviksi ruoka-aineiksi haastateltavien puheessa nousivat makeat ja

sokeripitoiset ruoat, pikaruoka ja einekset, runsaammin rasvaa sisaltavat ruoat seka vahan
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kuitua siséltavat ruoat. Naiden yhteydessa nousi esille myds jaottelu arjen ja muun ajan

vélilla, jossa arkeen yhdistyi askeettisempi ja terveellisemmaksi mielletty ruoka.

”Kaikki riisit ja pastat ja muut pitéis olla mahdollisimman kuitupitoisia. Ja tietenkaan
el missaan nimessa kermaa. Tai sen pitoisi olla viikonloppu tai juhlahetki, etta ei
arkena mitdan kermaa. Olihan noita vaikka kuinka paljon, sellaisia tosi pienia, etta

banaaneja ei saa sydda.” (H6)

Usein kiellettyihin ruokiin yhdisti ristiriitaisia ajatuksia. T&ma nousi esille varsinkin "herkku” -
sanaan liittyvissa merkityksissa, joissa korostui toisaalta mielinyvd, mutta myos tarve

rajoittaa ja kieltaytya.

”-- Jos miulla on sdmpyla ja pihvi ja ma syon ne erillaan niin siita ei tuu sellasta
[huonoa omaatuntoa], mut jos ma laitan ne |ajaan niin etta siita tulee hampurilainen
ja siind olis ihan samat asiat niin se on miun korvien valissa heti ettéd noni nyt syodaan
tata hirveeta herkkua ja téllast ei saa sy6da, vaikka se on ihan sama asia kuin jos ne

laitetaan erillaan. Et siind ei oo mitaan jarkea.” (H3)

Tama jannite on hyvin tyypillinen suomalaisessa ruokapuheessa (Jallinoja ym., 2018). My6s
asiantuntijoiden kommenteissa herkullisuus saatetaan yhdistaa johonkin, mité pitaa véaltella -

ruoka ei saisi maistua hyvalle, koska silloin sit& tulee syota “liikaa” (HS, 2016).

Haastatteluissa nousivat selvésti esiin myos erilaiset syomiseen liittyvat trendit viime vuosilta
(mm. Jallinoja & Mékel&, 2017), erityisesti vahahiilihnydraattinen ruokavalio. Monelle ndiden
dieettien noudattaminen oli jattanyt negatiivisia mielleyhtymié ja rajoittavaa kayttaytymista,

vaikkeivat he enéé olisikaan kyseisté ruokavaliota noudattaneet.

”Oon nuoressa aikuisuudessa karpannut tai sellasta hiilinydraattitietoista
ruokavaliota testannu ja sielté on sit tietenkin jaanyt sellasia, etta leipa on pahasta ja

peruna on pahasta.” (H4)
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Tietyt laihdutukseen yhdistetyt ruoat saattoivat edelleen herattaa niin ik&via mielleyhtymia

ja yhdistyvat itsensa kiusaamiseen, ettei niita ei pystynyt enaé syoméaan ollenkaan.

6.2.3 Tunteiden nakokulma

Tunteiden ja syémisen yhteys ilmeni haastateltavien puheissa kumpaankin suuntaan:
erilaisilla tunnetiloilla — varsinkin negatiivisiksi mielletyilld tunteilla, stressilla ja vasymyksella
- koettiin olevan vaikutus syomiseen. Toisaalta sydominen ja ruoka herattivat vastaajissa
erilaisia tunteita, jotka olivat usein vastauksissa selvésti yhteydessa syomiseen liittyviin

saantoihin ja ajatuksiin.

Kiellettyina tai epaterveellisind pidettyjen ruokien syéminen aiheutti syyllisyytté ja huonoa
omaatuntoa seké korostunutta ruoan painoarvoa. Talla oli vaikutus muun muassa siihen,

ettei ruoasta pystynyt nauttimaan ja syémisen koettiin ”l&htevan kasista”.

”Ma& huomaan, ettéa ei oo kuin puoli vuotta, kun yritin rajoittaa sallivasti omaa
syomista -- ja heti kun siihen tuli rajoittamista mukaan niin se lahti lapasesta se
homma.” (H2)

Tahan yhdistyi haastateltavien puheessa usein ajatus “viimeisesté ehtoollisesta” eli
viimeisesta mahdollisuudesta sy6da jotain kiellettya ruokaa, minké jalkeen koittaisi jalleen
paluu ruotuun. Téllainen puhetapa kuvastaa syvalle juurtunutta dieettiajattelua, jossa on
olemassa tarkat ohjeet sydmiseen, ja kun niisté poikkeaa, on "epdonnistunut”. Tasta
seuraava syyllisyys ajaa jalleen uudestaan rajoittamaan syomisté, ja kierre jatkuu (Tribole &
Resch, 2021).

Syomiseen liittyva syyllisyyden tunne oli hyvin kokonaisvaltaista ja saattoi haastateltavien
kertomuksissa nayttaytyd muun muassa siten, ettei ruoka saisi edes maistua hyvélta. Usein
téhan yhdistyi uskomus hyvanmakuisen ruoan lihottavuudesta. Osittain taustalla oli
kuitenkin my0s ajatus siitd, ettei itse ansaitse hyvaa, eli syvemmasta haavasta

itsearvostuksessa.
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”Sittenhan voi olla vaikka salaattia mitéa mie syon, mutta jos se on hyvaa, nii sitten se
kaantyy miun paassa niin, ettei se oo sallittua. Eli tavallaan ruoka ei sais olla hyvaa. --
se vaan kaantyy miun korvien valissa ehka sita kautta siihen, etta kun ei sais syoda
herkkuja, koska sité painoa pitais hallita, niin sit se kaantyy siihen etta kaikki mik& on
hyvaa on herkkua ja sité ei sais syoda, koska se mukamas suoraan vaikuttaa siihen

[painoon].” (H3)

Syomiseen liittyvan syyllisyyden korostuminen haastatteluissa on linjassa erilaisissa
kyselyissa saatujen tulosten kanssa. Esimerkiksi Suomessa Taloustutkimuksen vuonna 2016
teettdmaéssa kyselyssé 84 % naisista ja yli puolet miehisté koki syyllisyytta syémastéan
ruoasta (Borg, 2017). Yhdysvalloissa muutama vuosi sitten toteutetussa kyselyssa
amerikkalaiset kokivat kolmasosasta syomastaan ruoasta syyllisyyttd, ja yli puolella tdmé
syyllisyys vaikutti negatiivisesti itsetuntoon. Eniten syyllisyytta aiheuttivat epéterveellinen
ruoka, sokeripitoinen ruoka, ylensydminen, rasvainen ruoka seké tyytymattomyys omaan
painoon (Knoblauch, 2021). Iso-Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan 25 eniten
syyllisyytta aiheuttavan asian listalla sijalla yksi oli periksi antaminen mieliteoille ja sijalla
kolme ruokavaliosta poikkeaminen (Gale, 2018). Myds nuorten ruokakayttaytymista on
tutkimuksissa ohjannut vahvasti syyllisyys ja sen aiheuttama sisdinen ristiriita (Daly, Kearney
& O'Sullivan, 2024).

Syomiseen liittyva syyllisyys ja pelko painonnoususta puolestaan on ollut yhteydessa
hairiintyneeseen sydmiskayttaytymiseen ja sydmishairidihin (Levinson ym., 2022). Ruoan
rajoittaminen ja laihduttaminen on myds aiemmissa tutkimuksissa johtanut tunnesyémisen
lisddntymiseen. Syyksi on esitetty muun muassa rajoittamisen vaatimaa kognitiivista tyota,
joka heikentaa biologisia saatelyprosesseja, kuten tunnesaatelya (Péneau, Ménard, Méjean,
Bellisle & Hercberg, 2013). Liséksi rajoittamisen aiheuttama vaillejag@misen kokemus on
tutkimuksissa aiheuttanut lisadntynytta ruoanhimoa ja ylensyémisté (Polivy, Coleman &
Herman, 2005).
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Tunteiden ja syomisen yhteys ndkyi haastateltavien kertomuksissa hyvin selkedsti stressin ja
vasymyksen kohdalla. Suuri osa kertoi sydvansa stressiin ja vasymykseen, ja erityisesti

ruokia, joita he pitivat epaterveellisind tai ns. ”herkkuina”.

”Jos mulle herkkua on esim. sipsit niin sen mie kytken siihen rentoutumiseen ihan
selkeesti. Ja sit jos on hirvee stressi niin mie en ees ajattele mitd mie syon -- Kun
menin takas téihin niin menin ensimmaisena ostamaan pullaa. Et mie tunnistin sen

stressin vaikutuksen heti.” (H1)

Stressilla ja vasymyksella onkin todettu lukuisissa tutkimuksissa olevan selke& vaikutus
syomiskayttaytymiseen, maistuvampien” eli energia-, sokeri- ja rasvapitoisempien ruokien
kulutuksen kasvuun, ndlan saételyn heikentymiseen ja painonnousuun. (mm. Chaput, 2013;
Konttinen, 2020; Rosenqvist ym., 2023; Yau & Potenza, 2013). Varsinkin pitkaaikaisella
stressilla on osoitettu olevan yhteys lisaédntyneeseen syomiseen, ja vaikutus on erityisen
suuri naisilla seka henkilGilla, joilla on rajoittavaa ruokailukayttaytymisté tai ahmimista

(Rosenqvist ym., 2023).

SyOmisitilanne itsessdan aiheutti myds osalle haastateltavista hapeéa, erityisesti jos he olivat
painoindeksin mukaan ylipainosia tai lihavia. Tama onkin hyvin tyypillinen seuraus lihavuuteen
littyvasta stigmasta, jonka on soitettu olevan yhteydessa sosiaalisten tilanteiden

vélttelemiseen (Brochu, 2018).

” koska oon sairaalloisen lihava, ehka sitéa hapeda tuntee eli en hirveen mielellani sy6

hirvean epaterveellisia ruokia ihmisten néhden.” (H2)

Parilla haastateltavalla taustalla oli myos lapsuudessa koettua turvattomuutta joko
ruoansaannin tai laheisen paihdeongelman takia, ja ensiksi mainitun vaikutusta
ruokakayttaytymiseen kasiteltiinkin jo kayttaytymisen osa-alueen kohdalla. Tunnetasolla
riittdvén ja ravitsevan ruoan puute tai muuten turvaton kasvuymparisto oli haastateltavien
mukaan vaikuttanut siihen, etta syoémisesta oli tullut tapa ké&sitella vaikeita tunteita ja

turvattomuuden kokemusta, kun muita keinoja ei ollut.
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”Mietin, ettd mé& oon kokenut jonkunlaista turvattomuutta -- mulla on isalla
tammosta jonkunnakosta alkoholiongelmaa, valilla 1ahtenyt lapasesta ja on ollu
sellaista pelkoa didin puolesta. M& oon tosi nuoresta lahtien turvannut itseeni ja mun
on ollut tosi vaikea turvata muihin. Ja sitten ma oon miettinyt sita, etta voiko se
turvattomuus heijastella sité kautta, ettda méa en oo saanu tarpeeksi ravintoa ja jos ma

oon sitten jaanyt vahan nalkaiseksi, mutta en oo tunnistanut sita silloin.” (H2)

Haastatteluissa nousi kuitenkin esille myos syomiseen liittyvia myonteisia tunteita, vaikka
niiden merkitys haastateltavien vastauksissa jaikin huomattavasti vdhemmaélle. Ruoka oli

kuitenkin osalle tarkea osa elamén iloisia hetkia tai ihan jokapaivaisté arkeakin.

”Se liittyy ihan kaikkiin elaméan juhlahetkiin sellaisessa positiivisessa mielessa se
ruoka.” (H4)

6.2.4 Kehon ja aistien ndkokulma

Aisteja koskien haastatteluissa nousi erityisesti esille vaikeus kuunnella oman kehon viesteja
ja luottaa niihin. Aiheen toistuvuus vastauksissa on luonnollista, koska kehon kuuntelu on
keskeinen teema intuitiivisessa syomisessé seka verkkokurssilla, jolle haastateltavat ovat
osallistuneet. Yleisimmin haastateltavien vastauksissa toistuva teema oli heikko yhteys
kehon nélkéa- ja kyllaisyyssignaaleihin: joko niité oli vaikea tunnistaa tai niihin ei luottanut.
Usein tama yhteys kehoon oli Iahtenyt heikentymaan siina vaiheessa, kun ensimmaisia

kertoja ruokailua on alettu kontrolloida joko omasta tai ulkopuolisten toimesta.

”Mulla ei oo ollut vuosikymmeniin nalkaa -- ja ma oon ihan kadottanut koko yhteyden
kehooni.” (H2)

”Mun isé kielsi, kun mé& olin nuori, jaatelon syémisen, et ma huomaan ettd mun isé on

se hahmo, joka on paljon nuorena sotkenut mun syomista.” (H7)

Haastateltavien kertomukset ovat linjassa aiemman tutkimusnayton kanssa: kyky saadella

syomisté ja energiansaantia voi hairiintyd, kun syémisté aletaan siséisten viestien sijaan
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ohjata ulkoisten viestien pohjalta. Ymparistolla, erityisesti vanhemmilla, on tassa iso rooli:
jos vanhemmat kontrolloivat sitd, milloin, mit& ja kuinka paljon lapsi sy6, on se yhteydessa
lapsen vaikeuteen itse sdadella energiansaantiaan ja usein myds painonnousuun seka
terveydelle epéedullisiin ruokailutapoihin, kuten ruoan rajoittamiseen, syémiseen ilman
nalantunnetta sek& tunnesyominen (Birch & Davison, 2001; Birch & Fisher, 2000; Denny ym.,
2013; Fisher & Birch, 1999; Kroon Van Diest & Tylka, 2010; Scaglioni, Salvioni & Galimberti,
2008; Rollins, Loken, Savage & Birch, 2014).

Tutkimuksissa on ndkynyt, ettei lapsia valttamatta tueta ruokailutilanteissa kyllaisyyden
tunnistamisessa tai ohjata lasta tukeutumaan siséisiin, fyysisiin, tuntemuksiinsa syomiseen
liittyen (Ramsay, 2010). Monen haastateltavan kohdalla timé& nakyi muun muassa siiné,
miten lautanen on aina kehotettu sydoméaan tyhjaksi ja tapa on jaanyt aikuisiallekin ja

hairinnyt paljon luontaisten kehon nalka- ja kyllaisyysviestien kuuntelua.

”Kun on laman lapsi ja aina sanottu, etta pitda syoda lautanen tyhjéksi -- vanhemmat
tai iséni on opettanut mulle pienesté pitaen, etta pitaa syoda lautanen tyhjaksi vaikka

maha olis sanonut jotain muuta.” (H6)

Toisaalta tdmé& nakyi myds kehumisena onnistuneesta syomisesta tai lautasen syomisesta

tyhjéksi, mika ei valttamatta tue lapsen kykya kuunnella omia tarpeitaan (Ramsay, 2010).

”Oon aina ollu sillai kaikkiruoainen ja saanu kehuja siita syémisesta.” (H4)

Muutama haastateltavista nosti esiin kokonaisvaltaisen aistien kayton, jota he olivat
alkaneet opetella jo ennen verkkokurssille tuloa osana dieeteista luopumista. He kertoivat
huomanneensa, ettd mita monipuolisemmaksi he sydémiskokemuksen saivat eri aistien
kautta, sitéd parempi olo ruokailusta jai seka mieleen ettd kehoon. Jos taas ruoka ei ollut

tyydyttavaa, oli vaikutus painvastainen.

”Mulla on ihan se, etta jos mulla on huono ruoka niin musta huomaa, etté oon sen

jalkeen karttyinen, ja huomaan, etta jos se ruoka on ollut epatyydyttavaa aistillisesti,
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mulla jaa paalle joku makeanhimo, etta jotain pitais viela syoda. Ne kaikki varit ja

hajut ja maut on isossa roolissa.” (H5)

Tutkimuksissa onkin loydetty lupaavaa nayttoa tietoisesta sydomisesta ja eri aistien kaytosta
muun muassa liséantyneend mielihyvana sydomisessa, tunnesydmisen vdhenemisessa,
parempana kehonkuunteluna ja eri psyykkisen terveyden osa-alueilla (mm. Bays, 2017; Peitz
& Warschburger, 2023).

Kaikille ruoan kokonaisvaltainen aistikokemus ei kuitenkaan ollut kovin suuri tai se vaihteli
paljon ruoan ja tilanteen mukaan. Estetiikka saattoi esimerkiksi olla tarkeéssa roolissa
ravintolassa, mutta kotona ruokaa laittaessa ja syodessa melko yhdentekeva asia. Lisaksi

ruoan maun merkitys saattoi riippua esimerkiksi ruoan ravitsemuksellisista ominaisuuksista.

”Ruoan maulla ei 0o hirvedn merkittava rooli, mutta herkuissa ma en halua sy6da
kaloreita turhaan jostain pahanmakusiesta herkusta, et sit ma mieluummin oon

syomatta.” (H2)

Tama haastateltavan kommentti kuvastaa jo aiemmin esille sydmiseen liittyvid jannitteita,

joita varsinkin herkkuihin liittyy.

6.2.5 Arvojen nédkokulma

Arvoja kartoitettiin haastatteluissa ruokasuhteen viitekehyksen maarittelyn mukaisesti
kysymalla haastateltavilta, mitk& ovat heille tarkeita periaatteita syomisessa, ja minka
mukaan he valitsevat yleensa ruokaa esimerkiksi kaupassa ja ravintoloissa. Vastaukset olivat
haastateltavilla melko yhtenevaisia ja niissa toistuivat aiemmissa Suomessa toteutetuissa
arvokyselyissé tutut teemat: ruoan maku, kotimaisuus, terveellisyys, eettisyys, helppous ja
hinta (Jallinoja ym., 2018; Taloustutkimus, 2019). Tama saattaa viitata siihen, etta arvot, eli
itsellemme térkeat periaatteet syomisessa, ja normit, eli kasityksemme siitd, miten meidén
tulisi itsemme ja muiden mielesté syoda (”sydmisen moraalinen ulottuvuus”, ks. Talvia ym.,

2021) ovat usein tiiviisti yhteydessé toisiinsa.
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“Eettisyys, suomalaisuus, kotimaisuus ja kasvispainotteisuus on mulle tosi tarkeita

arvoja, etta niitten perusteella valitsen.” (H5)

Haastatteluissa nousi esiin se, miten arvot saattoivat olla ristiriidassa keskenaan, minka
vuoksi ostospaatoksissa piti tehda kompromisseja. Esimerkiksi eettisyys saatettiin kokea
tarkedksi ja valinnoissa olisi haluttu suosia enemman muun muassa kotimaista,
terveellisempda tai eettisesti tuotettua ruokaa, mutta taloudellisista syista se ei ollut aina

mahdollista.

Terveellisyyden tavoittelua, laihdutusmentaliteettia ja arvoja ei pystynyt myoskaan
tarkastelemaan toisistaan irrallaan, vaan ne kietoutuivat haastateltavien puheessa toisiinsa.
Terveellisyys kytkeytyi osaksi muita arvoja, minka liséksi vastauksissa nakyivat
laihdutuskeskustelussa ja dieettipuheessa toistuvat aiheet, kuten prosessoidun ruoan

valttdminen ja kasvisten suosiminen.

”Yritan pyrkia siihen ettd aina kotona sois kasvisruokaa -- ihan eettisistakin syista ja
sit joskus my0s ehk& ajatuksena my0s etté se on paljon terveellisempaa ja

laihduttavampaa.” (H6)

6.3 Intuitiivinen syéminen osana ruokasuhteen elamankaarta

Tutkimukseni toisena kysymyksena on pyrkia hahmottamaan, miten intuitiivinen syéminen
asettuu osaksi haastateltavien ruokasuhdetta tai on toiminut mahdollisena ratkaisuna sen

muokkaamiseen.

Haastateltavia pyydettiin vapaamuotoisesti kuvailemaan, miten he ovat kokeneet
intuitiivisen sydmisen opettelun ja sen vaikutukset sekd syomiseensa etta muilla eldmén osa-
alueilla. Kasitykset siita, mit& intuitiivisella syomiselld tarkoitetaan, olivat haastateltavilla
melko samankaltaiset ja vastasivat myds hyvin pitkalti intuitiivisen syomisen virallista
tieteellista maaritelmaa (Tribole & Resch, 2021). K&ytdnndssa intuitiivinen syéminen tarkoitti
heille kykyé ja halua kuunnella kehon viesteja ja tarpeita, tasapainoisesta ja sdannollisesta

syomisesté huolehtimista, tietoista lasndoloa seka sallivuutta.
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” Koen etta siihen liittyy se kehon kuuntelu. Et se on se ihan ykkonen ja sen
sdannollisen ateriarytmin vaaliminen, etta ensin taytyy runtata ne perusasiat

kuntoon ennen kuin sitd kehoa voi lahted kuuntelemaan.” (H5)

” Ehké se on jotain sellasta yhteytta itseen ja omiin tarpeisiin, mita keho kaipaa. Kyl
ma ajattelen, ettd se on myos sallivuutta. Voiko olla kovin intuitiivista, jos ma en salli

mitaan itselleni?” (H9)

Naihin maaritelmiin haastateltavat peilasivat kokemuksiaan omasta syémisestaan ja niiden
muutoksesta sen jalkeen, kun he olivat osallistuneet intuitiivisen syémisen verkkokurssille.
Osalla intuitiivisemman syoémisen opettelu oli kuitenkin alkanut jo ennen kurssille

osallistumista.

”Mulle isoin muutos oli se kun ravitsemusterapeutti kolme-nelja vuotta sitten sano,
ettd sun pitaa lopettaa laihduttaminen -- etté se on ollut isoin shokki mité on ollu,

mutta sita kautta se ajatusmaailma on lahtenyt muuttumaan.” (H2)

Kaikki haastateltavat kokivat intuitiivisen sydmisen opettelulla olleen vaikutusta heidén
ruokasuhteeseensa, ja lahes poikkeuksetta he kuvailivat muutosta myonteiseksi.
Ruokasuhteen eri alueilla muutos nakyi monin tavoin, ja muutos yhdella osa-alueella
heijastui lahes poikkeuksetta myods muille osa-alueille. Alla on haastateltavien kokemuksia

ruokasuhteen viiden osa-alueen mukaan jasenneltyna.

Moni haastateltava kuvasi eri sanoin sitd, ettd syomiskayttaytyminen on muuttunut
tasaisemmaksi, eiké vaihtelua syoméattomyyden ja ahmimisen valill& ole ollut yhté paljon.
Vastauksissa nousi esille erityisesti sédnnollisen sydmisen, itselle sopivan ateriarytmin ja
riittdvan ravinnon merkitys. Haastateltavat olivat lahteneet kokeilemaan erilaisia ruoka-
aikoja ja kokeilleet, mika heille sopisi parhaiten. Heidéan kokemuksensa mukaan energiaa on
enemman, annoskoko "normalisoitunut” ja erilaisia ruokahimoja on vdhemmaén. Erityisesti

makeanhimo ja iltasyéminen oli monella vahentynyt.
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”Mulle on ollu jotenkin tosi valaisevaa se, etta oikeesti makeanhimot ja ne on ollu
vaan sita etten oo syony tarpeeksi ja sit mun tekis mieli huutaa koko maailmalle, etta

”syokaa inmiset tarpeeksi”.” (H2)

“Ennen se ruokailu oli jotenkin hirvedn sdaénnénmukaista ja yritin tehda oppikirjan
mukaan -- Ei 0o varmaan koskaan ollu sellasta normaalia syomistd, siis nain

normaalia niin kuin se on nyt.” (H6)

Yksi suurimpia muutoksia, joka yhdisti kaikkia haastateltavia, oli ajatusten ja ajattelun
muuttuminen. Haastatteluissa nousi esiin erityisesti syomiseen liittyva luonnollisuus,

helppous, hyva olo ja erilaisten elaméan aikana kertyneiden uskomusten kyseenalaistaminen.

”Se on janna miten se on tolla kurssilla sit kummiskin vaikuttamaan siihen, etta tulee
niin luonnollinen ja jarkeva suhde sydmiseen, en ma olis voinu uskoa, etta se voi
viidessa kuukaudessa, jos ajattelee kaikki lehdistot ja laihdutuskuurit, jotka on
sekoittanut sita sun elimistdd ja muuta. Ja nyt on sellanen olo, etta tdahan on ihan
alyttoman simppelia. Et mihin ma oon kuluttanut sen mun 30 vuotta? Kyl se jotenki
on saanu esiin vanhoja juttuja mitka on pulpahtanut ajatuksiin ja sit se on antanut
hurjan varmuuden siihen, ettd ma tiedan, ettd ma tuun tekemaan tata juttua lopun

ikdani kun mulla on niin hyvéa olo.” (H7)

Moni kuvasi, miten uskomusten ja séantdjen tiedostamisen ja haastamisen seurauksena
mustavalkoinen suhtautuminen syomista ja eri ruokia kohtaan oli véhentynyt ja oli alkanut

ymmartaa rajoitusten haitallisen vaikutuksen omaan syomiseensa.

”Se sallivuus siing, ettd jos ma jotain itseltani kiellan, niin todennakadisesti siita tulee
isompi asia tai sita tekee mieli enemman. Et se ehdottomuus asioissa ja

mustavalkoajattelu on véahentynyt. Et on helpompi ndhda niitd harmaan savyja.” (H9)

Haastateltavien kertomukset tukevat aiempia tutkimustuloksia, joissa intuitiivinen sydminen
on ollut yhteydessa psykologisen joustavuuden lisdédntymiseen, mustavalkoisen ajattelun

vahenemiseen ja itsemyodtatunnon kasvamiseen. Nama kaikki puolestaan ovat ennustaneet
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parempaa psyykkista ja fyysista hyvinvointia (mm. Kashdan & Rottenberg, 2010; Linardon &
Mitchell, 2017; Sairanen ym., 2017).

Haastatteluissa nousi myds esille, etté paallimmainen tunne on toistaiseksi viela
hammennys, ja ettd uusien ajatusmallien omaksuminen ottaa aikaa, kun ne ovat niin
voimakkaasti sitd vastaan, mihin he ovat tottuneet elamansa aikana. Sallivuuden lisddmisen
kerrottiin vahentdneen ruokiin liittyvaa latausta, mutta samalla tuntuneen oudolta, kun on
aina tottunut kieltdmaan itseltdan ruokia. Haastateltavien puheessa korostuikin ajoittain

tasapainoilu sallivuuden ja kieltamisen valilla.

” Kyllahan se hitaasti ky kun on 20 vuotta ajatellu toisella tavalla, mutta oon mina
siihen yrittanyt sillee hyvin tietosesti yrittaa syoda hyvalla omallatunnolla, et jos
vaikka sy6 suklaata niin sit sitéd saa sydda hyvalla omallatunnolla.-- Oon viela
sellaisessa hammennyksessd, ett voiko toimia téllee. Etta se tulee ehka vasta vuoden

paasta tai sillee. Nyt se hdammennys on varmaan paallimmaisend.” (H3)

Sen liséksi, ettd haastateltavat kuvasivat ruokasuhteensa muuttuneen, myos heidan
suhtautumisensa itseen oli muuttunut, mika vahvistaa ruokasuhteen viitekehyksen ajatusta
ruokasuhteesta myos suhteena itseen, ruoan kautta (Talvia ym., 2021). Laihdutusajattelun
tilalle — tai ainakin rinnalle — oli tullut hyvaksyvampi ja myotatuntoisempi suhtautuminen
itseen sek& hyvinvointiin keskittyminen laajemmin kuin vain painon kautta. Tama oli
vahvistanut halua pit&a itsestdan parempaa huolta ja lisdnnyt tyytyvaisyytta jo tassa

hetkessa, vaikkei kehon koossa olisi tapahtunutkaan muutosta.

”Mun ruokasuhde on aivan muuttunut, siis aivan totaalisesti. Mulla on aina ollu
sellainen laihduttaja-ajattelu taustalla ja sellainen "huomenna”. Ja nyt ma en enaa
ajattele, ettd huomenna, vaan yritan elelld nyt ja se ei 00 yhtaan niin merkittavassa
roolissa se laihdutusajatus. Ma yritan myos, etta hyvaksyisin itseni tallaisena ja tehda
itselleni hyvia tekoja, mutta se on ollut vahan haaste vielda. Tama on pidemman

aikavalin yhteys ja tosi paljon tullut pidemp&é taustaa psykoterapian myota.” (H2)
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Tutkimuksissa onkin havaittu, ettd intuitiivinen sydminen ja oman kehon hyvéksyminen ja
arvostaminen ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa. Kun omaa kehoa arvostaa enemman, on

my6s herkempi sen viesteille ja haluaa kohdella kehoaan hyvin (Oswald ym., 2017).

Kayttaytymisen ja ajattelun muutos kytkeytyi haastateltavien puheessa tiiviisti tunteisiin.
Suurin osa syémiseen ja ruokaan liittyvien tunteiden muutoksesta valittyi haastateltavien
puheesta kuitenkin rivien valista jonkinlaisena helpotuksen, rauhallisuuden ja tyytyvaisyyden
lisdantymisend, kun he kertoivat onnistumisistaan, kieltojen ja rajoitusten vahentymisesta

seké luottamuksen lisaéantymisestd omaan kehoon.

Sellanen rauha oman kehon kanssa, etta ei tartte miettia sitd, ettd mun paan pitais

miettia, mita mun keho haluaa.” (H6)

”Sit se on oikeastaan parantanut mygs sellaista tyytyvaisyytta itseensd, etta huolehtii

itsestansa ja valittaa itsestansa.” (H7)

Tama saattaa kuvastaa aiemmissa tutkimuksissa havaittuja tekijoité elintapojen taustalla,
kuten kognitiivisen kapasiteetin vapautumista muuhun kuin ruoan miettimiseen etta
minapystyvyyden tunteen vahvistumista, kun yhteys omaan kehoon toimii paremmin ja

ennakoitavammin (mm. Joki ym., 2020; Péneau ym., 2013).

Haastatteluissa nousi myds esiin jaksamisen ja mielialan paraneminen, jotka olivat
aiheuttaneet positiivisen kierteen elintapojen opettelun kanssa ja hyvinvoinnin paranemisen

kesken.

” Sehan on parantanut mielialaa, jaksamista, sit ma huomasin jo alussa, etté se
paransi unen laatua. -- etta olis ihan kiljuva nalka ja ma soisin tosi paljon, semmosia
juttuja mulla ei 0o endd, se on tasoittunut. Ja sit kun mé& oon nukkunut paremmin niin
ehka se on sit vaikuttanut mun stressin véhenemiseen. Ja sit mihin se on vaikuittanut

niin ma jaksan myos liikkkua paremmin, kun ma en oo vasynyt.” (H7)



61

Aiemmassa kohdassa mainittu omaan kehoon luottaminen oli myos selkein aistien
nakokulmaan liittyva muutos. Haastateltavista suurin osa kertoi pystyvansa paremmin
tunnistamaan nélkaa ja kyllaisyytta, mika kaytannossa se tarkoitti sitd, etta he kuuntelivat
kehon viesteja tarkemmin: soivat, jos heilla oli nalka, paéosin sellaista ruokaa mita teki mieli
ja sen verran kuin tuntui hyvalta. valilla se myos tarkoitti ruoan jattamista lautaselle, vaikka

oli alemmin aina tottunut sydmaan lautasen tyhjaksi.

”Sen ma oon koittanut pitaa mielessa, ettd jos mulla on nalka lounaalla kun mé& oon
himassa, ja jos mulle jad nalka sen jalkeen kun ma oon sydnyt sen annoksen, niin sit
ma syon lisad. Ennen ma olisin vaan jattanyt sen siihen, koska “olen jo syényt niin
paljon”. Ainakin joku sellainen rehellisyys itselle, ett& jos on nalka niin sit tarvii syoda,

jos on jano niin juoda.” (H9)

Haastateltavat olivat opetelleet tunnistamaan néléan eri asteita ja ilmenemismuotoja, ja

toiveena oli pystya siirtamaan naita taitoja myos tuleville sukupolville.

”Sekin on mulle ihan uus mitd mé& oon opetellu tassa ja havainnoinu, ettd méa osaan
tunnistaa paremmin sitd kyllasyytta, etta jos siind lautasella on viela sita ruokaa niin -
- mun ei tarvi syoda tatéa lautasta loppuun, etta siind ma oon oppinu sita
kuuntelevampaa syomista selkeesti. Ja yksi mita ma oon pitany tosi tarkeena on, etta
kun yritan kasvattaa lapsestani sellasta, ettéa hanelle ei tulis ongelmia tan ruoan
kanssa -- niin just sita etta han oppis omaa kyllaisyyttadan kuuntelemaan, etta ei oo

pakko sydda lautasta tyhjaksi, jos ei pysty.” (H8)

Yksi haastateltava myds kertoi, ettei han ole saanut intuitiivisen sydémisen menetelmista
ainakaan toistaiseksi apua ja koki nalan ja kyllaisyyden mukaan syémisen itselleen hyvin

haastavaksi, vaikka olikin pyrkinyt sydmaan saannollisemmin.

”Jos mulla on niinku pohjaton ruokahalu, niin t&& kurssihan ei sithen pureudu. Et jos
mulla ei 0o nalan tunnetta, mutta silti syon niin paljon kuin mahaan uppoaa, et ei tuu

sitd rajaa vastaan, niin tdédhan ei niinku siihen auta mitaan.” (H1)
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Muutokset ruokaan liittyvissd arvoissa nakyivat erityisesti terveellisyyden kohdalla. Vaikka
haastateltavat kertoivat terveellisyyden olevan edelleen yksi tarkea asia ruokavalintoja
tehdessag, olivat sen rinnalle tulleet uusina ruoanvalintaa ohjaavina tekijoind myos maku,
monipuolisuus, sallivuus ja kehon kuuntelu, sekd innostus uusien ruokien kokeiluun ja

ruoanlaittoon.

”Mulla on ollu varmaan siita vuodesta 2012 l&htien tdh&an kevaaseen asti ehka vahan
ylikorostetusti arvot siten, etta sen pitaa olla ravitsemuksellista, mutta nyt -- vahan
viel& enemman maku ja vaihtelu ja monipuolisuus. Et se ei 00 vaan enaa sitéa, et
terveellista ruokaa. Et siité on tullu enemman sellainen mielinyvan lahde, ja méa oon
my0s ruvennut kiinnostumaan ruoasta. Ma en aiemmin tehnyt oikein ruokaa, et on
I0ytynyt ihan uusi maailma. Sit mun tytar on kans ruvennu hirveesti tekemaan ruokaa

nyt korona-aikana, olemme tehneet paljon aasialaisia ruokia.” (H7)

“Toki se terveellisyys myoskin on, mutta koittaa jotenkin myds sita sallivuutta
nykyisin, etté jos tulee kaupassa niitéa mielihaluja niin yrittdd myos kuunnella niité ja

antaa luvan niille.” (H9)

6.4 Yhteenveto

Alla olevassa taulukossa (Taulukko 3.) on havainnollistettu ruokasuhteen muodostumista ja
intuitiivista sydmista ruokasuhteen viitekehyksen viiden osa-alueen kautta. Tarkeimpina
ruokasuhteeseen vaikuttavina tekijéina koettiin olleen kehonkuvan haasteet, jotka usein
olivat saaneet alkunsa lapsuudesta ja nuoruudesta. Kiusaaminen, laheisten ihmisten
kommentit kehoa ja syomista koskien sekd sosiaalinen vertailu olivat keskeisia tekijoita, jotka
olivat haastateltavien mukaan vaikuttaneet ongelmalliseksi koetun ruokasuhteen
kehittymiseen. Ruoka ja syominen oli myos saattanut muodostua keinoksi séédella erilaisia
tunteita. Toisaalta lapsuuteen liittyi my6s myonteisia ja kehon kuuntelua vahvistavia
kokemuksia, kuten yhdessa sydminen ja sdannollinen ruokarytmi, jotka toimivat kehon

kuuntelua vahvistavina tekijoina.
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Ruokaan liittyvat erilaiset s&éanndt ja laihdutuskuurit nousivat yleisiksi kehon kuuntelua

heikentaneiksi tekijoiksi, jotka olivat myos yhteydessa syomista koskevaan syyllisyyteen ja

ahmimiseen. Vastaavasti intuitiivisen ja kehol&dhtoisen syomisen harjoittelulla oli ollut

psykologista joustavuutta ja hyvinvointia lisddvéa vaikutus, jossa tiukat rajoitukset ja

mustavalkoinen ajattelu eivat samalla tavalla enda ohjanneet kayttaytymista. Sen sijaan

luottamus kehon viesteihin ja kokonaisvaltaisemman hyvinvoinnin huomioiminen oli noussut

keskeisempaan asemaan, joskin keholdhttisen syémisen opettelu ja aiempien uskomusten

haastaminen oli monella edelleen ty6n alla oleva prosessi.

Taulukko 3. Yhteenveto tuloksista

Ruokasuhteen Ruokasuhteen muodostuminen Intuitiivinen sydminen
osa-alueet elaman aikana osana ruokasuhdetta
Tausta/ymparisto

Lapsuuden ja kehonkuvan merkityksen

korostuminen

- ulkonakoa koskeva kommentointi

- kokemus siitd, ettd on vaaran
kokoinen/ei ole arvostettu

- ruokaturvattomuus

- l&heisten paihdeongelma

Kayttaytyminen

Lapsuudenkodin ruokailuun liittyvat
kaytanteet pohjana ruokasuhteelle
- ruoka-ajat ja sdanndllisyys

- yhdessa syéminen

- ruokaturvattomuus

- ristiriitainen suhde herkkuihin

Nuoruusiké ja syomiseen liittyvat paineet

- itsendistyminen, vastuu omista
ruokavalinnoista, uudet opinnot,
sosiaaliset paineet, muutto omilleen

Aikuisika

- stressin, perhearjen ja
mielenterveyden vaikutus
syomistapoihin

e Sybmista kuvaa tasaisuus ja itsesta
huolehtiminen
- saéannollisyys
- ruokahimojen rauhoittuminen
- rajoittamisen ja ahmimisen
vuorottelu vahaista
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Ajatukset Ruokaan liittyvien ajatusmallien ja
Ruokailutilanteisiin liittyvat uskomukset sadntojen kyseenalaistaminen
- lautasen sydminen tyhjaksi - helpotus ja toisaalta
- aamupalaa/valipalaa/kuuden jalkeen hammennys
ei saa syoda Joustavuus omassa ajattelussa ja
- lautasmalli ainoa oikea tapa sy6da sydmisessa
Laihdutusajattelu ei jatkuvaa
Ruokiin liittyvat sédnnot ja rajoitukset Tavoitteena opetella
- mm. "pikaruoan”, "herkkujen”, suhtautumaan itseen
hiilihydraattien, rasvan hyvaksyvammin ja
valmisruokien ja kastikkeiden my®&tatuntoisemmin
valttaminen
Tunteet Sy6misen miettiminen ei kuormita
Ruokaan liittyva syyllisyys, itseinho ja niin paljon kuin aiemmin
epéaonnistumisen kokemus seurausta Helpotuksen tunne, kun syomisté
usein rajoittamisesta ja sita ei tarvitse miettia jatkuvasti
seuranneesta ahmimisesta Pelko siita, uskaltaako luopua
sdanngisté ja luottaa kehoon
Tunteiden saately ruoan avulla Ymmarrys, etta tunteiden ja
Stressin ja vasymyksen yhteys sydmiseen stressin sadtelya pitaa harjoitella
lisaa eri tavoilla
Aistit Kehon kuuntelun harjoittelu
Heikko yhteys kehon viesteihin - nalan ja kyllaisyyden
nélan ja kylldisyyden tunnistaminen tuntemuksien vahvistuminen
vaikeaa tai kehon tuntemuksiin ei uskalla - halu kunnioittaa kehon viesteja
luottaa - ymmarrys naléan eri muodoista
ruoka polttoaineena - lautasta ei tarvitse syoda tyhjéksi
aistien kokonaisvaltainen kaytto
Arvot Arvoissa nakyivat myos kehon

Arvoissa korostuivat paikallisuus,
terveellisyys, hinta, eettisyys, maku ja
luonnollisuus

kuuntelun, uusien ruokien kokeilu
ja makumieltymykset
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7 Pohdintaja johtopaatokset

7.1 Pohdintaa tuloksista

Haastateltavien kuvauksessa ruokasuhde nayttaytyi usein eréddnlaisena tarinana, joka eteni
kronologisesti. Tamankaltaista narratiivisuutta pidetaan laadullista tutkimusta luonnehtivana
yleisend ominaisuutena, johon vaikuttaa seka tutkijan tulkinta ett& aineisto (Eskola &
Suoranta, 1998). Toisaalta téllainen kuvaus ruokasuhteen muodostumisesta ja
kumuloitumisesta eldmanaikana sisaltyy myds ruokasuhteen viitekehyksen ajatukseen, jossa
ruokasuhde ndhdaan dynaamisena ja muuttuvana (Talvia ym., 2021). Usein uutisissa ja
erilaisissa keskusteluissa muutos kuvataan ajallisesti maaraaikaisena tapahtumana, jossa
henkil6 saavuttaa tietyn halutun lopputuloksen tai epaonnistuu tassa tavoitteessaan. Taméan
tutkielman tulokset haastavatkin jossain méaarin téllaista tavoitekeskeista ajattelutapaa ja
tuovat esiin keskenerdisyyden ja jatkuvuuden, jotka keskeisia ihmisyyteen liittyvia teemoja,

mutta joista harvemmin saa huomiota heréattévia otsikoita.

Pidempiaikaisen muutoksen tutkimiseen olisi voinut sopia hyvin my6s
elamankulkundkokulma, jonka elementtejé ovat kehittymisen ndkeminen elamanmittaisena
prosessina, toimijuus, ajallisuus, yhteys toisiin ja historiallinen aika ja paikka (Joki ym., 2020).
Toisaalta ruokasuhteen viitekehyksen kautta tarkasteltuna erilaiset syémisen ulottuvuudet ja

niiden keskinainen vuorovaikutus paasevat mahdollisesti paremmin esille.

Monesti asiat, joiden haastateltavat kokivat vaikuttaneen merkittavasti omaan
ruokasuhteeseensa ja sydmiseensg, eivat olleet suoraan yhteydessa ruokaan, vaan taustalla
oli esimerkiksi sosiaalinen paine, elaméntilanteen muuttuminen, tyostressi tai
sairastuminen, jotka heijastuvat myds sydmiseen. Ruokasuhteen ymmartaminen laajasti
erilaisten tekijéiden muodostamana vuorovaikutuksena olikin tutkimuksen keskeinen
havainto, ja taman kokonaisuuden jasentamisessa ruokasuhteen viitekehys toimi hyvin.
Osittain samasta syysta yksittaisten osa-alueiden erotteleminen esimerkiksi tdman
tutkimuksen analyysissa oli haastavaa ja paikoin jopa mahdotonta — niin pitkalti eri osa-

alueet menevat paéllekkain ja vaikuttavat toisiinsa.
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Ruokasuhteen tarkastelun kautta pystyi kuitenkin 16ytdmaan kiinnostavan yhteyden
intuitiiviseen syomiseen ja kehon kuunteluun. Haastateltavien kertomukset muodostivat
usein erddnlaisen kaavan, jossa ruokasuhteen muutos ja kehoyhteys nivoutuivat yhteen:
erilaiset tapahtumat ja kokemukset elamén aikana olivat joko vahvistaneet tai heikentaneet
yhteyttd itseen ja oman kehon viesteihin. Ruokasuhdetta ja kehon kuuntelua vahvistavia
tekijoita olivat esimerkiksi yhdessa sydminen, sosiaalinen tuki ja hyvét ihmissuhteet,
saannollinen rytmi, omien ajatusten ja ruokaan liittyvien saantéjen tiedostaminen,
itsemydtatunnon ja joustavuuden harjoittelu, stressin saately ja jaksamisesta huolehtiminen
seké lasnédolon taidot. Ruokasuhdetta ja kehoyhteytta heikentévia tekijoita olivat
haastateltavien kuvauksessa muun muassa lapsuudessa kehoon ja syomiseen liittyva
kommentointi ja kontrolli, ruokaturvattomuus, sosiaalinen vertailu, laihduttaminen,
yhteiskunnallinen moralisoiva ruokapuhe, stressi ja jaksamisen haasteet seké vaikeat

elamankokemukset ja riittamattomat keinot tunteiden kéasittelyyn.

Kiinnostavaa oli, etta pitk&an kielteiseksi koetusta ruoka- ja kehosuhteesta huolimatta
haastateltavani kokivat, ettd yhteys oman kehon viesteihin oli edelleen mahdollista I0ytaa, ja
koettu hyvinvointi oli suurimmalla osalla parantunut merkittavasti. Tama luo toivoa siité,
ettei toistuva laihduttaminen tai hairiintynyt syomiskayttaytyminen ole este
intuitiivisemmalle syomiselle. Nama havainnot ruokasuhteen moniulotteisista syista voivat
lisdtd myotatuntoa itseddn kohtaan, mika tutkitusti on yhteydessa parempaan terveyteen ja
itsesta huolehtimiseen (Messer, Lee & Linardon, 2023). Samalla ne voivat vahent&a
syyllisyytta, jota moni saattaa kokea elintapoihinsa liittyen, ja auttaa kiinnittdmaan huomiota
taustalla vaikuttaviin tekijoihin pelkkien oireiden sijaan. Esimerkiksi lapsuudessa koetut
erilaiset ruokaturvattomuuden muodot nousivat vahvasti esille omassa aineistossani, ja
niihin vaikuttaminen yhteiskunnallisella tasolla saattaisi olla myds merkittava
terveydenedistamiskeino. Vastik&an tulleissa tutkimustuloksissa ruokaturvattomuus on
nimittain Suomessa yllattavan yleista (Walsh ym., 2022), ja silla on selke& vaikutus ihmisten
hyvinvointiin, terveyteen ja ruokakayttaytymiseen (Burnette ym., 2023; Coffino, Grilo & Udo,
2020; NIH, 2023).

Toisaalta tutkimuksissa myds “itseaiheutetulla” ruoan rajoittamisella, kuten erilaisilla

laihdutuskuureilla, on ollut samanlaisia seurauksia kuin esimerkiksi taloudellisista sysita
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johtuvalla ruokaturvattomuudella, mik& on ndkynyt muun muassa ahmimistaipumuksena ja
ruokien palkintoarvon kasvamisena (Hazzard ym., 2020). Ruokaturvattomuus,
laihduttaminen ja sydmisen haasteet vaikuttavat siis kytkeytyvan monin tavoin toisiinsa, ja
tasta aiheesta olisi tarpeen tehdd enemman tutkimusta, jotta juurisyyhyn osataan puuttua

eik& aiheuteta mahdollisesti lis44 haittaa jo olemassa olevien ongelmien liséksi.

Oman tutkielmani havaintojen pohjalta ruokasuhteen viitekehys tuo monipuolisella tavalla
esiin ruoan ja sydmisen kietoutumista osaksi elamag, joskin sen osana olisi hyva ottaa
huomioon myds kehosuhde, joka on seka tdaman tutkielman etté lukuisten aiempien
tutkimusten mukaan ollut keskeisesti yhteydessd muun muassa intuitiiviseen syémiseen
(Linardon ym., 2021; Van Dyke & Drinkwater, 2013). Viitekehyksen tavoitteena oli tuoda
nakyvaksi erityisesti muista teoreettisista malleista usein puuttuvaa ruokaan liittyvaa
moraalista ulottuvuutta (Talvia ym., 2021). Tama vaikuttaa erittain perustellulta, silla
erilaiset ruokaan liittyvat dikotomiset hyva-huono/terveellinen-epaterveellinen-jaottelut
olivat haastateltavien kertomuksissa hyvin yleisid. Nama havainnot tukevat aiempaa
tutkimusnayttoa (Jallinoja ym., 2019) ja tuovat esiin syita sille, miksi perinteinen tapa ajatella
ruokaa ja ravintoa ensisijaisesti terveyden edistadmisen ja sairauksien ehkéisemisen valineena
on monesti riittdméaton, samoin kuin lihavuuteen liittyva yksioikoinen diskurssi, joka yllapitéaa
haitallisia ruokailuun liittyvid toimintamalleja ja stigmaa seka heikentaé kehon kuuntelua
(mm. Herbert ym., 2013; Linardon & Mitchell, 2017; Oswald, Chapman & Wilson, 2017).

Viime vuosina on kuitenkin jo alettu paremmin ymmartéa, etta ihmiset muuttavat tapojaan
huonosti pelk&stadan asiantuntijoiden tiedon pohjalta, mihin ihmisten valistaminen on hyvin
pitkalti pohjautunut (Huovila, 2016; Seppald ym., 2017). Taman tutkielman havaintojen
pohjalta voi pohtia, onko kyse kuitenkin siitd, ettei esimerkiksi inmisten elamankokemuksia
jainteroseptiota pideta yhta lailla oleellisena tietona kuin esimerkiksi perinteista
ravintoaineisiin ja fysiologiaan perustuvaa tietoa. Onko ihmisen sisdinen, kehollinen tieto

jollain tapaa véhempiarvoista kuin ulkopuolelta tuleva tieto?

Sekad intuitiivisen sydmisen etta interoseption mittaamiseen on jo validoituja mittareita ja
kyselyitd, ja niiden avulla on saatu viime vuosien aikana runsaasti lupaavaa nayttda ihmisten

hyvinvoinnin tukemisessa. Yksi keskeinen pohdinnan ja jatkotutkimuksien aihe olisikin,
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voisiko ihmisten tietoisuuden lisadminen oman kehonsa viesteista eli sisaisen tiedon”
vahvistaminen olla yksi keino edistaa kansanterveytta laajemminkin. Intuitiivisen syémisen
menetelmat vaikuttaisivat tarjoavan tahan lupaavia keinoja, silléa ne keskittyvat syémiseen
holistisesti niin nalansaatelyn, ajatusten, itsearvostuksen, tarpeiden ja tunteiden
tunnistamisen kuin psykologisen joustavuudenkin kautta. Tahan liittyen olisi varmasti
tarpeellista tehda liséa tutkimusta myos Suomessa ja hyodyntaa tulosten mittaamisessa ja
arvioinnissa laadullisten menetelmien lisaksi esimerkiksi Intuitive Eating Scale (IES) 2-

kyselylomaketta.

7.2 Tulosten luotettavuus

Erityisesti laadullisen tutkimuksen kohdalla, jossa keskidssa ovat tutkijan omat tulkinnat, on
tarkedd tunnistaa ja tiedostaa omat ennakko-oletukset, vaikkei taytta objektiivisuutta ikin&
pystykdan saavuttamaan. Yksi tapa arvioida laadullisen tutkimuksen luotettavuutta on
arvioida sita uskottavuuden, vahvistettavuuden, reflektiivisyyden ja siirrettdvyyden kautta
(Kylmé& & Juvakka, 2007).

Uskottavuuden arvioinnissa keskeista on edellda mainittujen ennakko-oletusten
tiedostaminen, ja tahan liittyy myds l&heisesti reflektiivisyys, joka viittaa tutkijan
tietoisuuteen omista lahtokohdistaan tutkimuksen tekijana. Tutkimusta suunnitellessa ja
tehdessa pyrin aktiivisesti reflektoimaan omia uskomuksiani ja olettamuksiani aiheesta ja
my06s haastamaan néita kasityksia, silla tiedostan, etta esimerkiksi oma tydni esimerkiksi
ravitsemusvalmentajana syomisen haasteista karsivien inmisten parissa voi jossain maarin
vaikuttaa siihen, miten merkittaviné koen tutkielmassa kéasitellyt aiheet. Tutkimuksessa
kaytetyn kurssin vuonna 2018 itse kdyneend tunsin ennalta kurssin teemat ja itsellani oli
jonkinlainen kasitys siitd, minkalaisia kokemuksia ihmisill& oli tuolloin ollut. Vaikka tiesin
aiheesta paljon jo ennalta ja olin kuullut monen saaneen menetelmasta apua, tavoitteenani
oli myds haastaa tata ndkemysta ja kysymyksilléni ja tulkinnallani tuoda mahdollisimman
avoimesti ja aineistolahtdisesti esille kaikkia tunteita, ajatuksia ja kokemuksia, joita
tutkitusta aiheesta nousee. Lisaksi pyrin kdymaéan lapi mahdollisimman laajasti eri

nakokulmista sek& lukemaan ja keskustelemaan aiheesta eri tavoin ajattelevien kanssa.
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Tahan toimi hyvana valineenda muun muassa aktiiviset keskustelut sosiaalisessa mediassa ja
luennoilla, joissa monesti ndkdkulma terveyden edistdmiseen on huomattavasti laihdutus- ja

painokeskeisempi.

Koska tutkielmassani on kyse henkil6kohtaisista ja arkaluontoisista asioista, kuten
ruokailutavoista ja kehon koosta, haasteena on aina se, etta haastateltavien omat
tilannemaarittelyt ja -tulkinnat voivat etukateen ohjata joko tiedostaen tai tiedostamatta
vastaamaan tietylla tavalla ja he voivat mahdollisesti jattaa jotain kertomatta (Alasuutari,
2011). Tutkimuksessa on siis saatettu suosia niitéd ndkokulmia, joita pidetaan sosiaalisesti
hyvaksyttévina tai joita tutkijan oletetaan odottavan. Tutkijan nékékulmasta olin kuitenkin
positiivisesti yllattynyt siitd avoimuudesta ja rehellisyydesta, joka haastatteluissa yleisesti
ottaen valittyi, eivatka haastateltavat arastelleet puhua haastavista ja henkilokohtaisistakaan
aiheista. Toisaalta osassa vastauksissa nousi esille paljon kurssilla kdytyja esimerkkeja, kuten
”lautasen sydminen tyhjaksi” tai Borgin itsensé lanseeraamia kasitteitd, kuten "nélkavelka”.
Tutkimuksen tarkoituksena ei kuitenkaan ole ollut arvioida kyseessé olevaa kurssia ja siina
esiintyvia esimerkkeja ja diskursseja, vaan keskityin analyysissa intuitiivisen sydmisen

kokemuksiin.

Tutkimuksen otoskoko (9) on suhteellisen pieni. Se tuo kuitenkin esiin rikkaita kuvauksi ja
mahdollistaa tutkittavan ilmion syvéllisemman ymmartamisen. Aineistossa alkoivat myos
toistua samat teemat, mika kuvastaa laadullisessa tutkimuksessa otoskoon riittavyytta,
koska siind ei pyrita tilastollisiin yleistyksiin. Aineisto oli sopiva siitdkin ndkokulmasta, etté
olen onnistunut analyysissa yhdistam&an kahta lupaavaa ja uudenlaista ravitsemuksen
jasentamisen mallia ja testaamaan niiden soveltuvuutta laihdutustaustaisilla henkil6illa
(Kylmé& & Juvakka, 2007; Tuomi & Sarajarvi, 2018). Pieni otoskoko sek& satunnaistamaton
otanta saattavat joka tapauksessa vaikuttaa siihen, etté haastateltaviksi on valikoitunut
henkil6itd, jotka ovat syysta tai toisesta halunneet tuoda omia kokemuksiaan esille.
Osallistujiksi on siis saattanut valikoitua niitg, jotka ovat esimerkiksi kokeneet menetelméasta
erityisen suurta hyotya tai jotka ovat kokeneet aiheen muusta syysta erityisen tarkeaksi.
Lis&ksi aineisto koostui yksinomaan nuorista ja keski-ikéisista naisista, mik& on rajattu otos,
mutta jonka voi olettaa edustavan myds sitd ryhmaa, joilla toistuvaa laihduttamista ja

ruokasuhteen haasteita eniten esiintyy (Rosenqvist ym., 2023; Runfola ym., 2013).
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Tutkimuksen tuloksia vahvistettavuuden osalta puolestaan tukee se, ettd ne saavat laajasti
tukea aiemmista tutkimuksista niin intuitiivisen sydmisen kuin ruokasuhteenkin osalta.
Ruokasuhteen viitekehys on viela suhteellisen uusi tyokalu, mutta se tuki tutkimuksen
tavoitetta tarjota uusia tarkastelutapoja ja ndkdkulmia syomiseen ja sen taustalla
vaikuttaviin tekijoihin ja lisata ymmarrysta ruokasuhteen ja syomisen haasteiden taustalla
olevista tekijoista. Taman tutkimuksen tulosten perusteella ruokasuhteen viitekehys toi
uudella ja kiinnostavalla tavalla esille myds laajemmin tutkimuksissa esiin nousseita teemoja
yksilon oman elamaén kautta, ja toisaalta toi esille niita tekijoitd, jotka olivat joko
vahvistaneet tai heikenténeet kykya sy6da kehon viestien mukaan. Tdmé yhdisti sen myds
intuitiiviseen syémiseen ja toimi pohjana kehol&htdisen syémisen opetteluun paremmasta

itseymmarryksesta kasin.

Toisaalta on hyva huomioida, kyseessé oleva kurssi ei tayttanyt taysin intuitiivisen syémisen
virallista maaritelmaa painoneutraaliuden osalta, mik& on pohjimmiltaan keskeinen
lahtokohta intuitiivisessa syomisessa. Tdma on saattanut vaikuttaa tuloksiin tai
haastateltavien odotuksiin ja sitd kautta myds vastauksiin. Painoneutraalius on osa paitsi
keskeinen osa intuitiivisen sydmisen filosofiaa osana kehopositiivisuus-liiketta (HAES), myos
merkittava tekija kehonkuuntelun ja ajatusmallien tyostamisen taustalla. Intuitiivisen
syomisen ensimmainen periaate on "hylk&a laihdutusajattelu”, mika perustuu siihen, etta
niin pitkdan kuin taustalla on halu laihtua, héiritsee se kehon kuuntelulle ja tarpeille
herkistymista ja taten intuitiivista syomisté ja yllapitéa rajoittavia ja kielteisia ajattelumalleja
syomisté kohtaan (Tribole & Resch, 2021).

Tutkimuksen onnistumista voi arvioida mygs siirrettavyyden osalta eli miten hyvin tulokset
ovat siirrettavissa muihin vastaaviin tilanteisiin (Kylma & Juvakka, 2007). Koska laadullinen
tutkimusasetelma ei edes pyri yleistettavyyteen, toinen tutkija tai vastaavalla tavalla
toteutettu tutkimus voisi paatya myos erilaisiin tuloksiin ja tulkintoihin huolimatta aineiston
ja tutkimusten vaiheiden tarkasta kuvauksesta. Laadullisessa tutkimuksessa keskeista on

pyrkia lissdmaan ymmarrysta ja tulkintoja tutkittavasta ilmiésté (Tuomi & Sarajarvi, 2018).
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7.3 Johtopaatokset

Tutkielmani tarkoitus oli selvittdd, miten painonhallinnan ja ruokasuhteen haasteiden kanssa
kamppailevat ihmiset kuvaavat omaa ruokasuhdettaan ja siihen vaikuttavia tekijoita seka
sitd, miten he nékevat intuitiivisen, kehon kuunteluun perustuvan syémisen opettelun osana

omaa ruokasuhdettaan.

SyOmiseen ja ruokaan kytkeytyy elaman varrella valtavasti erilaisia asioita, ja haastateltavien
puheissa oletettavasti painottuivat ne asiat, jotka he itse kokivat merkityksellisimmiksi
mainita ja jotka he itse tunnistivat ja tiedostivat. Omien haastateltavieni kertomuksissa esiin
nousi erityisesti tilanteita ja asioita, jotka ovat aiheuttaneet ongelmia sydmiseen, mika ei
sinansé ole yllattavaga, koska haastateltavat olivat osallistuneet kurssille ja halusivat

muutosta sydmiseensa.

Keskeisind ruokasuhteeseen vaikuttavina tekijoiné koettiin olleen kehonkuvan haasteet,
jotka monella saivat alkunsa lapsuudesta ja nuoruudesta. Kiusaaminen, laheisten ihmisten
kommentit kehoa ja syomista koskien sekd sosiaalinen vertailu olivat keskeisia tekijoita, jotka
olivat vaikuttaneet ongelmallisen ruokasuhteen kehittymiseen. Ruoka ja syéminen oli myos
saattanut muodostua keinoksi saadella erilaisia vaikeita tunteita, kuten turvattomuuden
kokemusta. Toisaalta lapsuuteen liittyi myos mydnteisié ja kehon kuuntelua vahvistavia
kokemuksia, kuten yhdessa sydminen ja sdannollinen ruokarytmi, jotka toimivat kehon

kuuntelua vahvistavina tekijoina.

Erilaiset laihdutuskuurit, syémiseen liittyvat saédnnot ja rajoitukset nousivat selvasti esille
haastatteluissa. Usein ne olivat saaneet alkunsa erilaisista laihdutuskuureista, minké liséksi
niissa heijastui yhteiskunnallinen ja kansanterveydellinen dikotominen puhetapa, jossa ruoat
on jaoteltu hyviin ja huonoihin tai terveellisiin ja epaterveellisiin. Ruokasdanndgista
poikkeaminen tai moraalisesti huonoksi méaariteltyjen ruokien syéminen oli yhteydessa
syyllisyyteen ja toisaalta myds ndiden ruokien palkitsevuuden kasvamiseen. Ulkopuolelta
tulevien ruokas&antdjen noudattaminen oli my0ds usein johtanut siihen, etta haastateltavien

yhteys oman kehon viesteihin oli heikentynyt.
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Intuitiivisen, keholdht6isen syémisen opettelu oli monella osa pidempé&a prosessia, joka oli
saanut alkunsa turhautumisesta erilaisiin laihdutuskuureihin sek& halusta voida paremmin.
Intuitiivisen sydmisen koettiin vaikuttaneen monin tavoin myonteisesti ruokasuhteeseen,
mutta samalla esiin nousi my6s hAmmennys uudenlaisesta Iahestymistavasta, koska erilaiset
saannot ja rajoitukset ja laihduttaminen olivat olleet niin pitkdan sydmisté ohjaavia tekijoita.
Hyva olo, joustavuus, luottamuksen vahvistuminen oman kehon viesteihin seka parempi
jaksaminen koettiin kuitenkin merkittaviksi syiksi jatkaa uudenlaisen, my6tatuntoisemman

sybmisen tavan toteuttamista myds tulevaisuudessa.
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LIITTEET

Liite 1.

Haastateltavien rekrytointi-ilmoitus Jadhyvaiset jojoilulle -kurssin Facebook-ryhmassa

Hei,

Olen tekemassa maisterintutkielmaani Helsingin yliopistossa ruokasuhteeseen liittyen.
Tarkoituksenani on selvittaa, mitka tekijat ovat saaneet osallistumaan intuitiiviseen
syomiseen keskittyneelle kurssille, ja miten osallistujat kuvailevat omaa ruokasuhdettaan ja
sen muutosta elamén aikana.

Tutkimus tutkimuksen tarkoituksena on lisatd ymmarrysta ruokasuhteeseen vaikuttavista
tekijoista ja olla my6tévaikuttamassa siihen, miten voisi edistadd hyvinvointia lisaé&dvaa
ruokakulttuuria tulevaisuudessa. Olisi hienoa paasta kuulemaan kokemuksistasi!

Tutkimus edellyttad osallistujilta ainoastaan osallistumista 45-60 minuutin haastatteluun
Teamsin valitykselld. Haastattelut on tarkoitus toteuttaa huhti-toukokuun aikana. Kaikki tieto
kasitelladn anonyymisti ja yleisten tutkimuseettisten kaytantdjen mukaan. Tarkemmat tiedot
I0ytyvat viela ohessa olevasta tutkimustiedotteesta.

Mikali olisit kilnnostunut osallistumaan tai herasi kysymyksia, laita ihmeessa sahkdpostia
osoitteeseen: laura.maijala@helsinki.fi.

Kiitos jo etukateen!

Parhain terveisin,
Laura Maijala
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Liite 2.

TUTKIMUSTIEDOTE

Jojolaihduttajien ruokasuhde ja kokemukset intuitiivisesta syomisesta

Pyynt6 osallistua tutkimukseen ja tutkimuksen tarkoitus
Lahestymme Teitd, koska olette osallistuneet Jaghyvaiset jojoilulle -
verkkokurssille. Teita pyydetaan mukaan tutkimukseen, jonka tarkoituksena on
tutkia erilaisista tekijoista, jotka ovat vaikuttaneet ruokasuhteeseen elaman
varrella, seka kokemuksia intuitiivisen sydmisen menetelmistd. Haastattelut
perustuvat osallistujien omiin kasityksiin ja kokemuksiin, eik& "oikeita

vastauksia” ole olemassa.

Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja Teidan osuuttanne siind. Perehdyttyanne
téahan tiedotteeseen Teilld on mahdollisuus esittaa kysymyksia tutkimuksesta.
Teilta pyydetdan suostumus tutkimukseen osallistumisesta alustavasti

sahkdpostiviestin yhteydessa seké suullisesti tutkimushaastattelun alussa.

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja teilla on oikeus
kieltaytya tutkimuksesta syyta ilmoittamatta. Voitte my6s peruuttaa
suostumuksenne ja luopua tutkimuksesta ilman, etta siita koituu teille mitéan
kielteisid seuraamuksia. Tutkimuksessa kerattyja tietoja séilytetaan ja
kasitellaan luottamuksellisina, salassapitovelvollisuutta ja henkilGtietolakia
noudattaen. Tutkimusaineistot séilytetdan Helsingin yliopistossa, ja vain
tutkimusryhman jasenilla on paasy niihin. Tutkimuksen raportoinnista ei voi
erottaa yksittéisia tutkittavia. Henkilotiedot havitetéan, kun tutkimuksen
tulokset on raportoitu rahoittajalle ja julkaistu vertaisarvioidussa tieteellisessa

julkaisusarjassa.
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Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet

Tutkimus on laadullinen haastattelututkimus. Tutkittavalta vaaditaan
osallistumista yhteen, noin 45 minuuttia kestdvaan haastatteluun. Haastattelu
toteutetaan etéyhteyksin Teams-verkkopalvelussa. Haastattelu tallennetaan
luottamuksellisesti ja tietoturvallisesti haastatteluaineiston litterointia eli
tekstiksi muuttamista varten. Haastattelutallenne poistetaan valittomasti
litteroinnin jalkeen.

On mahdollista, ettei tdhan tutkimukseen osallistumisesta ole Teille hydtya.

Tutkimukseen osallistumisesta ei ole teille haittaa.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Taman tutkimuksen tuloksia hyddynnetdéan Laura Maijalan pro gradu -
tutkielmassa. Tutkittavat saavat tietoonsa tutkimuksen tulokset pro gradu -
tutkielman valmistuttua. Pro gradu -tutkielma on julkinen tiedosto, joka

toimitetaan tutkittaville tutkimusprojektin jalkeen.

Tutkimuksen p&attyminen

Lisatiedot

Tutkimus péattyy tutkimukseen liittyvan pro gradu -tutkielman valmistumiseen.
Tutkimuksen paatyttya tutkittavia informoidaan tutkimuksen tuloksista
sahkopostitse. Tutkimus voidaan myos keskeyttaa tutkimuksen suorittajan
taholta. Esimerkkin téllaisesta tilanteesta voisi olla tutkijan sairastuminen tai
muu pro gradu -tutkielman jatkamista estéva seikka. Mahdollisesta

keskeytyksesta informoidaan tutkittavia sahkopostitse.

Pyyddmme Teitd tarvittaessa esittaméan tutkimukseen liittyvia kysymyksia

tutkijalle/tutkimuksesta vastaavalle henkil6lle.
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Tutkijoiden yhteystiedot

Pro gradu -tutkielman tekija: Laura Maijala, Helsingin yliopisto, Elintarvike- ja

ravitsemustieteen osasto, laura.maijala@helsinki.fi

Ohjaajat:
Taru Lindblom, Helsingin yliopisto

Anu Joki, Helsingin yliopisto

Liite 3.

Haastattelurunko

Osa 1.

1. Miksi olet osallistunut talle kurssille?

2. Mink& elamantapahtumien koet vaikuttaneen keskeisimmin siithen, millaisia
syomiseen liittyvia tapoja sinulle on muodostunut?

3. Minkalaiset asiat ohjaavat syoémistasi?
- Milloin?
- Missa?
- Kenen kanssa?

4. Minkalaisia tunteita sydminen ja ruoka herattavat? Vaihtelevatko ne eri tilanteissa?
- Missa tilanteissa sydminen tuntuu mukavalta?
- Missé tilanteissa taas ruoka aiheuttaa ikavia tunteita?

5. Minkalaisia ajatuksia sinulle on muodostunut elaman varrella ruokaan liittyen? Onko
sinulla esimerkiksi jotain sdantoja/uskomuksia?
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- Minkalaisia ruokia haluaisit syoda, muttet salli itsellesi? Mista koet tdmén
johtuvan?

- Uskomukset/sdannot voivat liittya esimerkiksi ruoka-aikoihin, ruoan sisaltamiin
ravintoaineisiin, omaan kehoon, terveellisyyteen jne.

Minké&laisia tunteita sydminen ja ruoka herattavat? Vaihtelevatko ne eri tilanteissa?
- Missa tilanteissa sydminen tuntuu mukavalta?
- Missé tilanteissa taas ruoka aiheuttaa ikavia tunteita?

Millainen rooli aisteilla ja kehon tuntemuksilla on sydmisessasi?

- Pystytkd sydmaan oman nalén ja kyllaisyytesi mukaan?

- Millainen olo syoddysta ruoasta tulee itsellesi?

- Syotko ruokia, joiden syomisesta nautit?

- Mik& merkitys ruoan tuoksulla, ulkonddlld ja maulla on sinulle?

Miké on sinulle tarkeéa, kun teet ruokavalintoja?

Miten ymmarrat intuitiivisen syomisen? Mit&d menetelmia sithen mielestasi kuuluu?

Miten koet, ettd ymmarrys intuitiivisesta syomisesta ja sen taustalla olevista
mekanismeista on vaikuttanut syomiseesi? Mika siin& on ollut uutta/poikkeavaa
ailempaan verrattuna?

Oletko pyrkinyt omaksumaan néitd menetelmid omaan kayttoon?

Milla tavalla koet onnistuneesi tassa?

Miten kurssi on vaikuttanut / toivot vaikuttavan

a. ruokailutapoihisi?
saantoihin/uskomuksiin liittyen ruokaan?
ruokaan ja sydomiseen liittyviin tunteisiin?
ruokaan liittyviin aistikokemuksiin?
ruokaan liittyviin arvoihin?
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