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Mitä tehdä, kun laihduttaminen
ei alun alkaenkaan onnistu tai jo
pudotettu paino ei pysykään
poissa? Lyönkö kokonaan läs-
kiksi? Suunnittelenko pitäväni
eläimen raivolla tosi tiukan ku-
rinpalautuksen – huomisesta,
ensiviikosta tai vuodenvaihtees-
ta alkaen?

Ikävä tosiasia on, että mo-
nen laihdutusyritys lopahtaa
jo alkuvaiheissa. Pitkäai-
kaistutkimusten mukaan
valtaosa onnistuneistakin
laihduttajista saa kilonsa ta-
kaisin viiden vuoden kulues-
sa – heistä moni vieläpä
korkojen kanssa. Missä
vika? Tiedon puutteessa?
Houkutusten paljoudessa?
Korvien välissä? Heikossa
luonteessa?

Laihduttaminen on teoriassa
yksinkertaista, mutta elävän
elämän kokemukset puhu-
vat toista kieltä..

Laihduttamisen
vaarat
Maltillisen ja pysyväksi jää-
vän laihtumisen terveysvai-
kutukset ovat kiistattomat.
Toisaalta puhutaan aivan lii-
an vähän laihduttamisen
nurjasta puolesta. Hoikkuut-
ta korostavassa kulttuuris-
samme laihduttaminen hel-
posti ”karkaa käsistä”.
Alamme rajoittaa syömistä
liian rankasti, vaadimme it-
seltämme liian nopeita tu-
loksia ja mittaamme tuloksia
nimenomaan painonpudo-
tuksilla – ei omaksuttuina
terveellisinä elämäntapoina.

Tyypillinen lieveilmiö on
syömisen muuttuminen
poukkoilevaksi – viimeiset
illalliset, syömättömyys ja
repsahdukset seuraavat toi-
siaan. Toistuvat lankeemuk-
set aiheuttavat syyllisyyden
ja häpeäntunteita sekä syö-
vät itsetuntoa. Laihdutta-
mispyrkimyksiin liittyy usein
myös ”sitten kun” –ajattelu:
”Oikea elämä alkaa, kun-
han olen pudottanut x ki-
loa”. Tämä saa aikaan hel-
posti elämän nälkää - nälän-
tunnetta, joka erheellisesti
kuljettaa jääkaapille.

Toistuva laihduttaminen on
ollut perinteisesti naisten
”harrastus” – nykyisin se
on tullut tutuksi myös mies-
ten keskuudessa. Laihdutta-
minen tulee kerta kerralta
vaikeammaksi ja turhautta-
vammaksi. Toistuva laihdut-
taminen rasittaa niin kroppaa,
mieltä kuin lähimmäisiäkin.

Kokemuksista oppi-
misen taito
Epäonnistuneita laihduttajia
ei ole – on vain kokeneita
laihduttajia. Teet itsellesi
suurimman mahdollisen pal-
veluksen, kun suostut kuun-
telemaan itseäsi ja oppi-
maan kokemuksistasi. Jos-
kus on syytä rohkeasti tode-
ta, ettei laihtumistavoite ole
ajankohtainen tai itselle
edes mahdollinen. Voit sil-
loin laihduttamisen sijaan
keskittyä löytämään muita
tapoja parantaa elämäsi laa-
tua. On hyvä muistaa, että
painonhallinta on vain yksi
väline, jolla pyrimme pa-
rempaan hyvinvointiin ja
terveyteen.

Olemme erilaisia, eri kokoi-
sia ja elämäntilanteemme
vaihtelevat. Jokaisen painon
kertymisellä on oma tari-
nansa - niinpä tiet parhaa-
seen mahdolliseen hyvin-
vointiinkin ovat yksilöllisiä.
Joillekin painonhallintamalli
sopii, joitakin laihduttaminen
lihottaa.

Vaikka laihduttaminen ei su-
juisikaan toivomallasi taval-
la, älä suostu jäämään ruo-
ka- ja painoajattelun orjaksi.
Laihduttamishalusi voi teh-
dä sinulle karhunpalveluk-
sen. Voit joutua noidanke-
hään, jossa elämäsi pyörii
mielitekojen, kieltojen ja
vaakasi maagisten numeroi-
den ympärillä. Tästä ansas-
ta vapautumiseen tarvitset
rohkeutta ja viisautta.

Hyväksyen hyvin-
vointiin
Tutustu laajempaan näke-
mykseen hyvinvoinnista,
terveyteen ja painoon vai-

kuttavista tekijöistä, ruuasta
sekä syömisestä. Käy läpi
omia kokemuksiasi. Kysy
mitä haluat ja mikä sopii si-
nulle, mikä puolestaan ei.
Luovu ensimmäiseksi ver-
tailusta ja tiukkapipoisesta
kilpailusta muiden kanssa.
Elämäsi laadun voit määri-
tellä vain sinä itse.

Älä jätä unelmiasi painosi
vuoksi. Tee asioita, joita olet
aina halunnutkin tehdä.
Keskity luomaan juuri sinul-
le ja elämäntilanteeseesi so-
piva hyvää oloa edistävää
elämäntapa. Tämä on ra-
kentava ja pysyviä muutok-
sia tuottava lähtökohta.

Omanarvontunto
antaa voimia
Paino ei ole ihmisarvon tai
itsekunnioituksen mitta. Mi-
ten se voisi olla sitä? Tär-
keintä on se, millainen olet
ihmisenä toisia ja itseäsi
kohtaan. Paino on vain
vaa’an lukema. Palauttaak-
sesi suhteellisuudentajusi
voit listata omia saavutuk-
siasi, kykyjäsi ja vahvuuk-
siasi. Missä sinä olet hyvä?
Lakkaa itsesi kritisoiminen
ruokapöydässä tai vaa’an
edessä, sillä itseinho masen-
taa ja masennus puolestaan
”syötättää”. Sisäinen ääni,
joka mollaa sinua on vää-
rässä. Pidä sitä ei toivottuna
tunkeilijana ja osoita sille
ovea.

Kun laihduttaminen ei
onnistu…
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Hyväksy geneettinen ra-
kenteesi, loppujen lopuksi se
on sinua vanhempi ja vah-
vempi. Voit elää sovussa
sen kanssa, et kukistaa sitä.
Sinun on vaikea löytää omia
vahvuuksiasi, jos olet kovin
kriittinen oman ruumiisi
muotoa ja ominaisuuksia
kohtaan.

Älä anna muiden vinoilla
painostasi. Keksi jo etukä-
teen muutama vakiokom-
mentti, joiden avulla säilytät
arvokkuutesi irvileukojenkin
parissa. Monessa tilantees-
sa toimii itsenäisyysjulistus:
”Minä pidätän itselläni eh-
dottoman oikeuden hyväk-
syä itseni juuri tällaisena
kuin olen. Olen myös sitoutu-
nut lisäämään hyvinvointiani
minulle sopivilla tavoilla”

Kehitä elämäntapa, joka
kertoo itsellesi ja maailmal-
le, että arvostat itseäsi. Se
miten suhtaudut itseesi nä-
kyy sinusta ja tekemistäsi
valinnoista. Se vaikuttaa
suuresti myös terveyteesi.
Paras keino löytää voima-
varoja myönteisiin muutok-
siin on hyväksyä itsensä ja
kohdella itseään arvosta-
vasti - NYT!

Kropan
kuuntelu
neuvoo
tietä
Vahvista kuu-
lostelevaa suh-
detta omaan
kroppaasi.
Kuuntele sen
viestejä, huo-
lehdi siitä hy-

vin ja muista myös kiittää
sitä jaksamisesta, kestävyy-
destä, toimimisesta. Kunni-
oita kroppaasi pukeutumalla
mukavasti, esimerkiksi liian
pienet vaatteet tekevät elä-
mäsi epämukavaksi ja sa-
malla tulet osoittaneeksi it-
sellesi, ettet hyväksy itseäsi
sellaisena kuin olet.

Tiedätkö millaista liikettä
kroppasi milloinkin kaipaa?
Yksinkertainen on kaunista
ja pienin askelin pääsee pit-
källe. Vaali aluksi vaikkapa
ajatusta, että olet liikunnalli-
nen ihminen, aina kun kään-
nät kylkeä sohvallasi. Pyri
sitten liikkumaan muutama
askel enemmän – koska lii-
kunnallisena ihmisenä kai-
paat sitä! Unohda kalorin-
kulutukset ja tunnustele mil-
tä liike tuntuu kropassasi.
Kunnioita näitä pieniä muu-
toksia ja jatka liikuntakokei-
luja omaan tahtiisi.

Luonnollinen syömi-
nen ravitsee krop-
paa ja mieltä
Syöt luonnollisesti: jos syöt
useimpina päivinä vain sil-
loin, kun olet nälkäinen; jos

et tunne syyllisyyttä siitä,
mitä syöt ja jos lopetat syö-
misen silloin kun olet kylläi-
nen. Monet kokeneet laih-
duttajat ovat syömättömyy-
den ja ahmimisen vuoristo-
radalla menettäneet kykyn-
sä tuntea niin aitoa nälkää
kuin kylläisyyttäkin. Luon-
nollisen syömisen taitoa voit
kuitenkin kehittää.

Pidä itsesi hyvin ravittuna
niin ruumiiltasi kuin sielulta-
sikin, muutoin voit laukaista
alkuvoimaisen vietin ylen-
syömiseen. Jos tulet kovin
nälkäiseksi, kaikki hyvät
syömiseen liittyvät pyrki-
myksesi häviävät.

Anna itsellesi varaukseton
lupa syödä. Syö sitä, mitä
koet tarvitsevasi, silloin kun
sitä tarvitset. Siivoa kaikki
sotatila-ajatukset mielestäsi
istuutuessasi
ruokapöy-
tään, valmis-
taudu sen si-
jaan kaunii-
seen itsesi
ravitsemisen
kokemuk-
seen.

Kuuntele
kroppaasi
tunnistaaksesi merkit, jotka
kertovat, että olet jo ravittu
ja tyydytetty. Pysähdy syö-
misen aikana ja kysy itseltä-
si, miltä ruoka maistuu ja
miltä sinusta tuntuu juuri sil-
lä hetkellä. Näin voit lopet-
taa, kun olet syönyt kylliksi.
Luota varauksetta siihen,
että seuraavalla kerralla
saat lisää, jos haluat.

Kun syöt mitä todella haluat
miellyttävässä ympäristös-
sä, tunnet itsesi sekä tyyty-
väiseksi että tyydytetyksi.
Antamalla itsellesi tämän
kokemuksen mahdollisim-
man usein huomaat, että
tarvitset paljon vähemmän
ruokaa tunteaksesi, että olet
saanut kylliksesi.

Joulupöytä herkkuineen on
hyvä paikka harjoitella luon-
nollista syömistä. Juhlapöy-
tään rauhoittuminen ja pöy-
dän antimista nauttiminen
ahmimatta on mahdollista,
kun sinun ei tarvitse ajatella,
että tämä on se viimeinen
tankkaus ennen tammikuun
kurinpalautusta.

Makoisaa joulunaikaa!
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