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Ruokaympariston muutos selittdd padosan

viestdjen lihomisesta

Vaestdjen lihominen kuluneiden 30-40 vuoden
aikana on paaosin radikaalisti muuttuneen ruoka-
ympadriston aiheuttama. Elintarvikkeiden kulu-
tusta lisadvat niiden helppo saatavuus, runsaat
valikoimat ja edullinen hinta. Ruokaympariston
muita muutoksia ovat olleet tihedenergiaisten
ruokien lisaantyminen, sokeripitoisten juomien
yleistyminen, isot pakkauskoot, suuret annos-
koot, ruokien vaihtelevuuden lisaantyminen, ruo-
kien suurempi nakyvyys ja ruokamainokset lapsil-
le. Kaikkien ndiden tiedetdan lisdavan syomista.
Koska syominen on paaasiassa automaattista,
ihmisten mahdollisuus vastustaa ruokaymparis-
ton vaikutuksia on rajallinen. Yhteiskunnan tuli-
si_hintapolitiikalla ja muilla sdaadoksilla suojella
etenkin lapsia ja nuoria ruokaympadriston lihotta-
vilta vaikutuksilta. Ensisijaisina tavoitteina tulisi
olla tihedenergiaisten ruokien ja sokeripitoisten
juomien kayton vahentaminen seka ruokien an-
nos- ja pakkauskokojen palauttaminen normaa-
leiksi.

"Miksi amerikkalaiset saavat litkaa kaloreita?
Koska kilojoulet ovat maittavampia, halvem-
pia ja helpommin saatavissa kuin koskaan ai-
kaisemmin.” Edellinen on kiteytys Harvardin
yliopiston ekonomistien tutkimuksesta (1).

Vieston lihominen alkoi kithtyd Suomessa
ja muissa teollistuneissa maissa 1980-luvun
alussa. Lansimaisen eldmintavan levitessd vi-
hemmin kehittyneidenkin maiden viestd on
alkanut lihoa hilyttavasti. Epidemia on laajen-
tunut pandemiaksi. Télld hetkelld normaalin
painoindeksin ylarajan 25 kg/m?” ylittdd kol-
masosa maapallon ihmisisti (2).

= Artikkeliin liittyy internetoheisaineistoa

= Artikkeli on avoin kaikille

Ihmisen fysiologiassa ei voi tapahtua niin
dkkindisid muutoksia. IThmiskunnan nopea ja
globaali lihominen voidaan ainoastaan selittaa
elintottumusten radikaaleilla muutoksilla. Nii-
den syvempi ymmartdminen on valttimaton-
td, jos haluamme 16ytdd keinoja lihavuuden
ehkaisemiseksi.

Liiallinen energiansaanti vai lihasten
kayton vaheneminen?

Autoistumiseen, tyon koneellistumiseen seki
viithdeteknologiaan liittyvd istuva elimintapa
on vihentinyt lihastyoti (3). Energiankulu-
tuksen pieneneminen olisikin luonnostaan
tarjoutuva syy lihomiseen. Thmisen kokonais-
energiankulutusta pystytdan tarkasti mittaa-
maan hapen ja vedyn isotoopeilla kaksoismer-
katun veden avulla. Lihes sadan tutkimuksen
meta-analyysissa energiankulutuksen vihene-
mistd ei ole havaittu runsaan kahdenkymme-
nen vuoden aikana linsimaissa eikd kehittyvis-
sd maissa (4).

Miksi energiankulutus ei ole pienentynyt,
vaikka ihmisten lihasten kdytté on vihenty-
nyt? Selitykseksi tarjoutuu energiantarpeen li-
siintyminen painon noustessa (5). "Suurempi
kone” tarvitsee enemmin energiaa. Kymme-
nen prosentin painonnousu lisdd alkupainosta
riippuen energiankulutusta 370-530 kcal pai-
vissi (6).

Thmisten ravinnonsaantia ei voida selvittda
yhti tarkasti kuin energiankulutusta. Ruoka-
paivikirjoista ja muilla menetelmilld selvitetty
energiansaanti on keskimdairin huomattavasti
pienempi kuin samanaikaisesti mitattu ener-
giankulutus (7, 8). Lihavat henkilét alirapor-
toivat syomistddn vield enemmin kuin nor-
maalipainoiset. Siksi ihmisten energian saantia
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Energiansaantia lisddvia muutoksia kuluneiden 40 vuoden aikana

Uusia Suuret Kulutusta
tihedenergiaisia pakkaus- ja LD lisadvia
; vaihtelevaisuus oot
ruokia annoskoot tekijoita
2015 6 litran juomapakkaus Perunalastuja 17 eri lajia
Makeisvalikoima
kasvaa
Olutlaatikot 40-50 makeisen makeis-  Ruokaa internetisté
3 litran juomapakkaus lokerikot ruokakaupoissa  Ruuan osuus kotitalouk-
5 litran popcornit sien kuluista puolittunut
Suuret popcornlaatikot
Jittipitsat Ruokia myyddan muiden
Hampurilaisten jattiannokset kauppojen kassoilla
Oluen méyrékoira
Oluen sikspakki Naposteluruokien vali- Ruuan hinnan aleneminen
Isot irtojaatelot koima kasvaa R
Suuret makeispussit Pikaruokien valikoima Pitsoja kotiin
Murot Suuret perunalastupussit kasvaa Valmisruuat lisaantyvat
Juustopallot
Kebabravintolat 1,5 litran juomapullot Muroja kymmenid eri
Popcornit laatuja Ruokamainoksia lapsille
Pitseriat
Hampurilaisravintolat Makeis- ja virvoitus-
1975 Perunalastut 0,5 litran juomapullot Supermarketit yleistyvdt  juoma-automaatit

KUVA 1. Energiansaantia lisadvida muutoksia Suomessa viimeisten 40 vuoden aikana. Muutokset on osapuilleen
sijoitettu ajankohtaan, jolloin ne ovat ensi kertaa toteutuneet.

selvittineet tutkimukset eivit kykene paljasta-
maan todellisia muutoksia.

Viestojen energiansaantia voidaan arvioi-
da maakohtaisista elintarvikkeiden tilastoista
(food availability data), joista lasketaan saata-
vissa oleva energiamiiri henked kohden pdi-
vissd. Yhdysvalloissa niin laskettu energian-
saanti lisddntyi pitkddn hyvin hitaasti, kunnes
1980-luvun alussa se ldhti jyrkkdin nousuun
(9). Runsaan kahdenkymmenen vuoden ai-
kana energiansaannin lasketaan lisiantyneen
700 kilokaloria henked kohden paivissi. Mo-
nista Euroopan maista on vastaavia havaintoja
(10, 11). Lisddntynyt energiansaanti pystyy
enemmin kuin riittavisti selittdimadn viesto-
jen lihomisen (12).

Viime vuosikymmenini suomalaisten ravin-
non laatu on monessa suhteessa parantunut
(13). Esimerkiksi kasvisten ja hedelmien kiyt-
to on lisddntynyt sekd kovan rasvan ja suolan
saanti vihentynyt. Miksi hyvistd saavutuksista
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Ruokaympadriston muutoksia

Ruokaympiristdlli (food environment) tar-
koitetaan kaikkea ruokaan liittyvdd ihmisten
elinympéristossd: ruuan saatavuutta, valikoi-
maa, hintaa, mainostamista ja niin edelleen.
KUVASSA 1 esitetddn viime vuosikymmenten
aikana tapahtuneita ruokaympiriston muu-
toksia, joiden tiedetddn lisddvin syomisti ja
energiansaantia.

Muutosten merkitystd voidaan tarkastella
yleisten kulutukseen vaikuttavien tekijoiden
kautta. Thmisten kulutustottumuksia ohjaa
voimakkaasti kolme tekijdd: hankinnan help-
pous, mahdollisuus valita ja edullisuus (14).
Kuluneiden 30-40 vuoden aikana ruuan han-
kinta on muuttunut helpommaksi, valikoima
on runsastunut ja hinta on laskenut.

Ruokia on helpompi saada, silld ravintoloi-
ta ja muita myyntipaikkoja on enemmin (14,
15), ja lisiksi makeisia, keksejd ja muita napos-
teltavia myydadn esimerkiksi postitoimistojen,



rautakauppojen ja apteekkien kassoilla. Myos
itse syominen on muuttunut helpommaksi.
Mikroaaltouunissa lammitettavit valmisateriat
vapauttavat aikaa vievéstd ruuan valmistami-
sesta. Perunalastuja, vilipalapatukoita ja muita
naposteluruokia voidaan syodéd suoraan pak-
kauksesta missd ja milloin tahansa.

Ruokavalikoima on viimeisten vuosikym-
menten aikana monipuolistunut tavattomasti
(16). Suomeen on rantautunut kokonaan uu-
sia ruokia, joita saa esimerkiksi hampurilais-
ravintoloista, pitserioista, kebabravintoloista
ja etnisten ravintoloista. Lisiksi voimakkaim-
min valikoiman lisddntyminen niakyy ruoka-
kaupoissa, joissa myytivia nimikkeitd voi ny-
kydin olla kymmenid tuhansia. Joukossa on
paljon uusia "tulokaslajeja’, esimerkiksi monia
tihedenergiaisia naposteluruokia ja muroja
seki tolkeissd myytavid tdysmehuja ja energia-
juomia (KUvA1).

Ruuan hinta on maailmanlaajuisesti huo-
mattavasti laskenut 1900-luvun viimeisini
vuosikymmenind. Eniten ovat halventuneet
teollisesti valmistetut sokeria ja rasvaa sisil-
tavit tihedenergiaiset ruuat (14). Suomessa
elintarvikkeiden osuus kotitalouksien ku-
lutusmenoista on pienentynyt koko 1900-lu-
vun ajan (KuvA2). Vuosisadan lopussa osuus
oli pudonnut kolmasosaan vuoden 1960 ta-
sosta.

Siirtyminen suuriin ruokapakkauksiin ja
-annoksiin on tuntuvasti laskenut monien
elintarvikkeiden yksikkohintaa (17, 18, 19).
Suomalaisissa ruokakaupoissa esimerkiksi lit-
rahinta 1,5 litran virvoitusjuomapullossa ja ki-
lohinta 325 gramman perunalastupussissa voi
olla puolta halvempi kuin 0,5 litran pullossa ja
75 gramman pussissa.

Suomessa vuosina 1990-2013 kauppa-
ruoan myynti kasvoi 26 % ja ravintolaruoan
33 % (20).

Tihedenergiaiset ruuat lisaavat
energiansaantia

Ruuan energiatiheys tarkoittaa energiamédirad
painoyksikk6d kohden. Pakkausmerkinndissi
se ilmoitetaan kilokaloria ja kilojoulea sataa
grammaa kohden.
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KUVA 2. Ruuan osuus kotitalouksien kulutusmenois-
ta. Lahde Elintarvikeliitto.

Energiatiheyden suurentaminen lisd4 sdin-
nonmukaisesti energiansaantia (21). Ilmisn
selityksend on, ettd syodessd ilmaantuva kyl-
ldisyyden tunne syntyy padasiassa ruuan maa-
ristd mahalaukussa (22, 23). Sen sijaan ihmi-
sen kyky aistia sy6tyd energiamiari on heikko.
“Mahalaukullinen” hyvin tihedenergiaista ruo-
kaa voi sisiltad kaksi kertaa enemmin ener-
giaa kuin samankokoinen energiatiheydeltian
pieni ateria.

Ruokien energiatiheyden vaikutus ener-
giansaantiin voi olla hyvin suuri. Jos paivittiis-
ten aterioiden keskimiirdistd energiatiheyttd
suurennetaan 50 kcal/100 g (lisiamilld rasvaa
ruokaresepteihin), ihmiset voivat parin viikon
aikana sy6dd huomaamattaan joka piiva yli
800 kcal enemmain kuin normaalien reseptien
mukaan tehdyilld ruuilla (24, 25).

Nykyisessd ruokaympiristossd on runsaasti
tihedenergiaisia ruokia, kuten pikaruokaloiden
tuotteet ja lukuisat naposteluruuat (Kuva1).
Esimerkkejd tavanomaisten suomalaisten ja
modernien ruokien energiatiheyksistd on esi-
tetty TAULUKOSSA 1.

Energiapitoisista juomista saadaan
ylimaaraisia kaloreita

Edelld kerrotut energiatiheyden lainalai-
suudet patevit vain kiinteisiin ruokiin. So-
keria sisdltdvien virvoitusjuomien, tiysme-
hujen ja keskioluen energiatiheys on pieni,
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TAULUKKO 1. Esimerkkeja perinteisten suomalaisten
ruokien seka modernien ruokien ja naposteluruokien
energiatiheyksista. (Lahde THL:n Elintarvikkeiden koos-
tumustietopankki www.fineli.fi)

Ruoka Energiatiheys
kcal/100 g

Perinteisia

Lohikeitto maitoon 85
Kaurapuuro 70-90
Lihapullat ja muusi 135
Liha-makaronilaatikko 140
Maksalaatikko 165
Moderneja

Jauhelihapitsa 220-235
Hampurilainen 240-305
Ranskanperunat 250-315
Aamiaismurot 360-390
Perunalastut 540
Juustonaksut 545

35-45keal/100 g. Siitd huolimatta ne ovat
energiansaannin kannalta ongelmallisia, kos-
ka nesteiden vaikutus kylldisyyteen on hyvin
vahiinen.

Kylldisyyden tunteen syodessi aiheuttavat
mahalaukun venytys ja suolessa ravintoainei-
den aktivoima kylldisyyshormonien eritty-
minen vereen (22). Sokeripitoisilla juomilla
molemmat jddvit toteutumatta. Ne siirtyvit
nopeasti mahasta suoleen ja sisiltivit niu-
kasti kylldisyyshormoneita aktivoivia ravinto-
aineita.

Energiapitoiset juomat lisadvit sadnnon-
mukaisesti energiansaantia (26). Tisti esi-
merkkind on KUVAssA3 esitetty koe, jossa so-
keripitoiset juomat lisdsivit aterialla saatua
energiamiirii noin sata kilokaloria (27).

Sokeria sisiltivien juomien kiytt6 on huo-
mattavasti lisddntynyt viime vuosikymmenina
(28). Suomessa vuosina 1980-2000 sokeri-
pitoisten virvoitusjuomien myynti lisddntyi
63 %. Uuden vuosituhannen alussa myynti on
laskenut mutta ylittad edelleen selvisti vuoden
1980 tason (29). Kahdenkymmenen vuoden
aikana tdysmehujen myynti kasvoi lihes kol-
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kuusinkertaiseksi (30). Valikoimaan ilmestyi
uusi sokeripitoinen juomatyyppi, kun energia-
juomien myynti hyviksyttiin 1998.

Syomisen automaattinen luonne

Ruokaympiristossimme on energiatihey-
den ja energiapitoisten juomien lisiksi paljon
muita tekijoitd, jotka vaikuttavat kaloreiden
saantiin. Niiden ymmirtimiseksi on syyti tar-
kastella, missi maarin ihmisilld on mahdollista
tietoisesti (kognitiivisesti) hallita syomistiin.

Thmisaivojen kognitiivisten toimintojen
kapasiteetti on erittdin rajallinen. Pystymme
tietoisesti prosessoimaan 40-60 bittid sekun-
nissa, miki vastaa lyhyttd lausetta (31, 32).
Siksi voimme keskittyd vain yhteen asiaan
kerrallaan. Jos Duodecim-lehted lukiessamme
yritimme kuunnella esitelmii radiosta, emme
pysty omaksumaan molempia yhti aikaa.

Ihminen kykenee ajattelemaan luovasti ja
toimimaan tehokkaasti vain siksi, ettid hinel-
ld on kyky siirtad paivittdisid rutiinitehtavia
automaattisiksi toiminnoiksi. Rajallisen tyo-
muistin rinnalla niistd huolehtii toimintamuis-
ti (33). Toimintamuistin ansiosta arvokasta
kognitiivista kapasiteettia vapautuu tietoiseen
ajatteluun.

Sy6minen on tyypillinen toiminta, joka on
kannattanut automatisoida. Sydminen toistuu
useita kertoja piivissd, ja jokaisella syomis-
kerralla siihen liittyy suuri maird valintoja ja
paatoksid. Jos kaikki jatkuvasti olisi tietois-
ta, se kuluttaisi paljon rajallista kognitiivista
kapasiteettiamme. Asiaa valaisee tutkimus,
jossa ihmisiltd tiedusteltiin, montako syomi-
seen liittyvdd padtostd he tekevit paivissa.
Keskimairidinen vastaus oli 16, miki kuvastaa
tietoisia muistiin jddneitd paitoksid. Kun tut-
kimukseen osallistujia ohjattiin jokaisen syo-
miskerran kohdalla tarkemmin analysoimaan
milloin, mitd, paljonko, missi ja kenen kanssa
sy6tiin, ruokailuun liittyvid paatoksid 16ytyi yli
kaksisataa piivissi (34).

Automaattisuuden vuoksi ulkoiset tekijat
voivat vaikuttaa syomiseen, ilman ettd ihmi-
nen on siitd tietoinen. Englanninkielinen kir-
jallisuus kdyttdd ihmisiin vaikuttavista ulkoi-
sista tekijoistd termid external cues. Sanan cue



suora kdidnnos vihje on lilan laimea ilmaisu
tekijoille, jotka pystyvit konkreettisesti ohjaa-
maan jokaisen ihmisen syomiskayttaytymista
hénen tietimattdan. Sen vuoksi kiytin tissd
kirjoituksessa cue-sanan kidannoksend sanaa
yllyke.

Nykyisessd elimissa sisdiset yllykkeet —
energiantarve ja fysiologinen nilki — ovat
harvoin syomisen syynd. Tavallisesti ulkoiset
yllykkeet johdattavat syomisen aloittamiseen
ja mairiivit, paljonko syddain (35).

Syomiseen vaikuttavia yllykkeita

Annoskoko on yksi voimakkaimmista syo-
misympiriston yllykkeistd (36). Suuremmista
annoksista sidannonmukaisesti syddidan enem-
maén. Tavallisesti annoksen lisdys 50 %:1la joh-
taa noin 30 % suurempan energiansaantiin
(TAULUKKO 2) (37, 38, 39, 40, 41, 42). Yhdelli
syomiskerralla se tavallisesti merkitsee 100—
200 kilokalorin ylimairaa.

Fysiologinen ruokahalun siitely (43) rea-
goi suurista annoksista saatuun liialliseen
energiaan himmistyttivin heikosti. Monissa
tutkimuksissa koehenkiléiden subjektiivinen
kylldisyyden tunne suurten annosten jilkeen
on ollut sama kuin normaaleilla annoksilla
(44). Useita piivid tai viikkoja kestineet tutki-
mukset osoittavat, ettei liiallista energiansaan-
tia suurista annoksista korjata syomisté vihen-
tamalld (TAULUKKO 2).

Ruokaympdristdn viimeisten vuosikym-
menten megatrendejd on ollut ruokien pak-
kaus- ja annoskokojen huomattava suurene-
minen (KUvA 1). Muutos on selvin tihedener-
giaisissa naposteluruuissa ja virvoitusjuomis-
sa, mutta my6s ravintoloiden annokset ja jopa
keittokirjojen reseptien raaka-ainemiarit ruo-
kailijaa kohden ovat suurentuneet (45).

Alan tutkijoiden mukaan annoskokojen
suurentuminen on yksi tirkeimmistd liialli-
seen energiansaantiin johtaneista tekijoistd
(14,17, 44).

Ruuan maittavuus ja vaihtelevuus. Mitd
maittavampi ruoka siti enemmain sitd syo-
ddin ja samalla saadaan enemmin energiaa
(46). Lihomisen kannalta on ongelmallista,
ettd runsaasti rasvaa ja sokeria sisaltavit tihed-
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KUVA 3. Aterialla juotujen nesteiden vaikutus ener-
giansaantiin. Koehenkilot soivdt ruokahalunsa mu-
kaan pastaa ja joivat sen aikana 3,6 dl erilaisia nes-
teitd. Sokeripitoiset juomat lisdsivat energiansaantia
noin 100 kcal (36).

energiaiset ruuat koetaan erityisen maittaviksi
(47).

Ruuan vaihtelevuudella tarkoitetaan suurta
valikoimaa yhdella aterialla tai aterioiden sisal-
16n vaihtelua pidivistd toiseen. Molemmissa ta-
pauksissa vaihtelevuus lisdd syomisté ja ener-
gian saantia (46). Erddssi kokeessa koehenki-
16t s6ivit runsaan viikon ajan yksitoikkoisia tai
vaihtelevia ruokia, joiden ravintosisill6t olivat
identtiset. Vaihtelevan ruuan jaksona he séivit
pdivdd kohden keskimiddrin 340 grammaa ja
420 kilokaloria enemmin (48).

Ruuan vaihtelun vaikutusten taustalla on ih-
misille (ja muille eliimille) ominainen ruoka-
spesifinen kylldisyys (46). Kun yhdesti ruoka-
lajista on tultu kylldiseksi, toisen makuinen
ruoka vield maistuu. Jokapdiviinen esimerkki
tistdi on makea jilkiruoka, jota mielellddn
nautitaan, vaikka pairuoka on jo tyydyttinyt
nildn. IImion ajatellaan evoluution aikana ke-
hittyneen ehkiisemiin yksipuoliseen ruokaan
liittyvid ravitsemuspuutoksia.

Vaihtelevuuden vaikutus ei liity pelkistiin
erilaisiin makuihin, silld pelkistdan vaihteleva
ulkonidko lisdd syomistd. Esimerkiksi virien
lisddminen saa sydmddn huomattavasti enem-
min makeisia, vaikka niiden maku ja sisaltd
ovat identtiset (49).

Viimeisten vuosikymmenien aikana elintar-
viketeollisuus on onnistunut suunnittelemaan
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TAULUKKO 2. Esimerkkeja suuren annoskoon vaikutuksia selvittaneista tutkimuksista.

Tutkimusasetelma Tulos Kirjallisuus-
viite
Ravintolan pasta-annosta suurennettiin 50 % Asiakkaat soivat suuremmasta annoksesta 37
210 kcal enemman kuin normaalisti.
Syétiin erikokoisista perunalastupusseista Opiskelijat soivat 170 g pussista 180 kcal 38
ruokahalun mukaan. enemman kuin 42 g pussista.
Aterioiden annoksia suurennettiin 50 % 11 paivan aikana 4 500 kcal:n kumulatiivinen 39
11 paivan ajaksi. lisdys normaaliannoksiin verrattuna.
Kuukauden ajan yli kaksi kertaa tavallista Normaalilounaisiin verrattuna paivittdin kes- 40
suurempia lounaita. kimaarin 320 kcal ylimaardista, paino nousi
640 g.
Tarjoilukulhossa eri maaria pastaa, jota koe- 1 000 g pastamadrasta annosteltiin lautaselle 41
henkilot annostelivat ruokahalunsa mukaan ja sy6tiin 100 g ja 160 kcal enemmén kuin
lautaselle. 500 g:sta.
Pahkind-perunalastuseosta otettiin ruokaha- Neljan litran kulhosta otettiin ja sy&tiin 56 % 42
lun mukaan kahdesta erikokoisesta kulhosta. ja 140 kcal enemman kuin kahden litran
kulhosta.

maittavia ja helposti nautittavia tuotteita, joi-
den energiatiheys on hyvin suuri, kuten peru-
nalastut, juustopallot ja muut “naksut’, murot
ynnd muut sellaiset. Kaikissa kehitys on kul-
kenut kohti suurempaa vaihtelua (Kuva1).
Tatd kirjoittaessa yhden ainoan valmistajan
tuotevalikoimassa on 17 erilailla maustettua
ja muotoiltua perunalastulaatua (50), ja Ku-
luttajaliiton sivuilla annetaan ravintotiedot 75
erilaisesta perunalastusta (S1).

Ruuan nikyminen ja liheisyys. Useimmi-
ten ensimmdinen aistihavainto ruuasta on sen
nikeminen. Pelkkid nikeminen lisdd todenni-
koisyyttd maittavien ja tihedenergiaisten ruo-
kien syomiseen (52). Esimerkiksi poydalla
olevasta lapindkyvastd makeisrasiasta syodaan
67 % enemmin kuin lapindkymittdmasti ra-
siasta (53).

Ruuan nikeminen tuo sen ajatuksiin. Jokai-
sella kerralla nikeminen ei johda sy6miseen,
mutta mitd useammin ruokaa ajatellaan, sitd
suuremmalla todennikoisyydelld se johtaa
syomiseen. Taustalla saattaa olla my6s fysio-
logisia mekanismeja, silli herkullisen ruuan
nikemisen (ja tuoksun) on todettu lisddvin
néldn tunnetta ja syljen eritysti (44).

Nikymisen ohella ruuan liheisyys vaikuttaa
syomiseen. Jos makeiset ovat nikyvissd kah-
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sy6dddn 30 % vihemmin kuin omalta poy-
diltd (53). Opiskelijaruokalassa toteutetussa
tutkimuksessa siirrettiin makeiset ja ranskan-
perunat ruokalinjalta kauemmaksi "vilipala-
baariin” (54). Vaikka ruokailijoille ilmoitet-
tiin, mistd siirrettyjd ruokia saa, niiden kaytto
suorastaan romahti.

Esimerkit kuvaavat, miten syomiseen liitty-
vi vaivanniko vaikuttaa. Herkullisenkin ruuan
saamiseen liittyvé pieni lisdvaiva vihentdi syo-
mistd. Taustalla varmasti vaikuttaa ihmiselle
ominainen helppouden tavoittelu, mutta myos
syOmisen automatiikan katkeaminen. Noustes-
saan hakemaan sivup&ydailtd makeisia makeis-
testiin osallistuneet henkil6t havahtuivat usein
miettiméén, haluavatko he todella sy6da niita.

Nykyisessd ruokaympiristdssd ihmiset jou-
tuvat usein ruuan kanssa kosketuksiin muul-
loinkin kuin ruoka-aikana. Esimerkiksi ruoka-
kauppojen ja nykydin muidenkin kauppojen
kassoilla kukaan asiakkaista ei voi olla nike-
mitti vieressd olevia maittavia tihedenergiaisia
naposteltavia.

Ruuan markkinointi

Yksi ruokaympiriston muutoksia on ollut
epiterveellisiin ruokiin ja juomiin painottunut
markkinointi.



Yhdysvalloissa elintarvikkeiden markki-
nointiin kéytettiin viime vuosikymmenelld
yksitoista miljardia dollaria vuodessa (S5, 56).
Yritykset markkinoivat paddasiassa runsaasti
rasvaa ja sokeria sisaltavia teollisesti tuotettuja
ruokia sekd sokeripitoisia juomia.

Ruuan markkinoinnin paikohteena ovat
lapset ja nuoret, ja televisio on ollut ruuan
mainostamisen piiasiallinen kanava (56). Yh-
dysvalloissa lapset nakevit paivissd keskimda-
rin 15 television ruokamainosta, joista 90 %
liittyy runsaasti rasvaa ja sokeria sisiltaviin ti-
hedenergiaisiin ruokiin (57). Suomessa vuon-
na 2007 tehdyn selvityksen mukaan lastenoh-
jelmissa esitettiin viikossa kolmella kanavalla
yhteensd 25 minuuttia ruokamainoksia, joista
pidosa kohdistui makeisiin vilipaloihin (58).

TV-mainoksiin liittyy alennuksia, ilmaisia
lahjoja, kilpailuja, tuttuja sarjakuvahahmoja,
tunnettuja urheilijoita ja muita suostuttelijoi-
ta. Mainoksissa olevat lapset nikevit hauskoja
tapahtumia, onnellisia hetkid ja iloisia hah-
moja. Tallainen “suostutteleva markkinointi”
(persuasive marketing) (59) on herittinyt
paljon keskustelua, silli ainakin kahdeksaan
ikdvuoteen asti lapset ovat tiedollisesti ja psy-
kologisesti puolustuskyvyttémid mainoksille
(60). Mainoksia katsovat lapset hyviksyvit na-
keminsa totena eivitkd ymmarré, ettd niiden
ainoa tarkoitus on lisitd tuotteiden myyntii.

Viime vuosina ruokien markkinointi on
siirtynyt sosiaaliseen mediaan. Tuoreessa
australialaisessa tutkimuksessa selvitettiin epa-
terveellisid ruokia myyvien 27 yrityksen mark-
kinointia Facebookissa (61). Mainoksissa kiy-
tettiin samoja suostuttelevan markkinoinnin
menetelmid kuin televisiossa. Facebookissa
mainokset levisivit nopeasti laajalle. Yrityk-
silld oli Australiassa tykkdamisid yhteensd 13
miljoonaa ja koko maailmassa 277 miljoonaa.

Lopuksi

Tihian mennessi lihavuuden ehkiistytoimet
on kaikissa maissa suunnattu pdiasiassa yk-
siloihin (62). Viranomaiset antavat ihmisille
tietoa terveellisesti ruuasta, kansalaisia kan-
nustetaan muuttamaan tottumuksiaan, ter-
veydenhuollon ammattilaisten toivotaan pa-
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den aikana.
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jaavat liialliseen energiansaantiin.
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kutuksia ei yleensd tiedosteta.

h 4

malla ruokaymparistod vahemman lihottavaksi.

»  Ruokaympéristd on radikaalisti muuttunut 40 vuo-
»  Ruokaympéristossd on runsaasti yllykkeitd, jotka oh-
»  Sydmisen automaattisuuden vuoksi yllykkeiden vai-

» Liiallista energiasaantia voidaan vahentdd muutta-

tistavan potilaita painonhallintaan, ja mediassa
julkaistaan jatkuvasti lathduttamisohjeita.

Yksiloihin suunnattujen toimenpiteiden
vaikutus on viestotasolla ollut vihdinen. Esi-
merkiksi Australiassa parinkymmenen vuoden
aikana lanseeratuilla neljilli lihavuuden ehkii-
syohjelmalla ei ole ollut havaittavaa vaikutusta
lihavuusepidemian etenemiseen (63). Talld
hetkelld lihavuus lisddntyy monissa maissa
edelleen. Suomessa ja joissakin muissa maissa
lisadntyminen on ainakin toistaiseksi pyséah-
tynyt, mutta missdin trendid ei ole onnistuttu
kddntimain alaspain (2).

Informaation ja valistuksen tehottomuutta
arvioitaessa usein ihmetelldin, miksi ihmiset
tekevit huonoja ja viidrid pditoksid ruokaa
valitessaan. SyOmiseen liittyvit ratkaisut ei-
vit kuitenkaan yleensi ole tietoisia paitoksia,
vaan syomisen automaattisuuden ohjaamia.
Talloin ruokaymparistén lukuisat yllykkeet
ohjaavat liialliseen energiansaantiin.

Vieston lihominen ei johdu ihmisten vi-
hentyneesti tahdonvoimasta tai itsekurista
(32) vaan on seurausta normaalien ihmis-
ten normaalista reagoinnista epinormaalille
ympiristolle (63). Suomen 2,5:td miljoonaa
ylipainoista kansalaista ei voida syyttdd “itse
aiheutetusta” tilasta, vaan heiti on tarkastelta-
va viime vuosikymmenten yhteiskunnallisten
muutosten uhreina.

Miksi nykyisessd lihottavassa ruokaympa-
ristossd osa ihmisistd kykenee pysymédin nor-
maalipainoisina? Yksiléiden mahdollisuudet
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Ruokaympadriston muutos selittdd padosan vaestojen lihomisesta




KATSAUS

Systemaattiset katsaukset
osoittavat, ettd hintojen
korottaminen verotuksella

vastustaa ruokaympiriston yllykkeitdi ovat
erilaiset. Normaalipainoisiin verrattuna ylipai-
noiset tuntevat suurempaa mieltymysti tihed-
energiaisiin ruokiin, pystyvit heikommin vas-
tustamaan maittavia ruokia ja kykenevit huo-
nommin arvioimaan sydtyja ruokamairia (64,
65). Taustalla voi
olla lapsuuden aika-
na kehittyneita tot-
tumuksia ja lihavuu-
delle altistavia gee-

vahentad kohteena . .."(¢6 67). Viime
olevien ruokien ja aikoina on todettu,
Jjuomien kulutusta  etti epigeneettisten

mekanismien kaut-
ta didin ruokavalio ja ylipaino vaikuttavat jal-
keldisen alttiuteen lihoa (68, 69). Voi syntyi
noidankehi, jossa lihottavan ruokaympériston
aiheuttama didin ylipaino saattaa heikentdi
seuraavan sukupolven mahdollisuuksia selviy-
tyd samassa lihottavassa ruokaymparistossa.

Jos haluamme saada lihavuuden vihene-
main, meiddn on muutettava ymparistod va-
hemman lihottavaksi, silli emme pysty muut-
tamaan ihmisen fysiologiaa ja aivotoimintaa.
Erityisen tirkedd on suojata lapsia lihottavan
ruokaympiriston vaikutuksilta, silli heidin
mahdollisuutensa vastustaa niitd ovat vield
heikommat kuin aikuisilla.

Suomalainen yhteiskunta huolehtii monin
tavoin lasten terveydestd. Suojaamme leikki-
ikaisid lapsia vaarallisilta leluilta sekd nuoria tu-
pakalta ja alkoholilta. Pikkulapsille tarkoitettu-
jen lastenruokien koostumusta, terveellisyytta
ja turvallisuutta valvotaan tiukin sdadoksin.

.
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Mutta kun lapsi tulee leikki-ikddn, ravinnon
laatuun liittyva sddtely yhtikkia loppuu.

Yhteiskunnat voivat vaikuttaa ruokaympi-
rist66n hintapolitiikalla ja muilla saadoksilla.
Missddn maassa tihdn ei ole ryhdytty riitti-
vin laaja-alaisesti, mutta erilaisia kokeiluja
on tehty. Systemaattiset katsaukset osoittavat,
ettd hintojen korottaminen verotuksella vi-
hentdd kohteena olevien ruokien ja juomien
kulutusta (70). Esimerkiksi Unkarissa vuonna
2011 voimaan tullut epiterveellisten ruokien
vero on vihentinyt tallaisten ruokien kulu-
tusta 25-35 %, ja Meksikossa viime vuonna
sokeripitoisille virvoitusjuomille asetettu vero
on jo vaikuttanut ostoskiyttiytymiseen (70).
Suomessa vuonna 2011 voimaan astuneen
makeisten, jditeloiden ja virvoitusjuomien
valmisteveron vaikutuksista ei ole julkaistuja
selvityksid. Vaikutusten arvioimista energian
saantiin hankaloittaa veron kohdistuminen
my6s pullotettuun veteen ja kalorittomasti
makeutettuihin juomiin.

Ruokaympiristoon kohdistuvat toimenpi-
teet tulisi kohdistaa laaja-alaisesti tekij6ihin,
jotka ovat lijallisen energiansaannin kannal-
ta merkittivimpid. Ensisijaisesti tulisi etsid
keinoja tihedenergiaisten ruokien ja sokeri-
pitoisten juomien kiyton vahentimiseksi seki
ratkaisuja pakkaus- ja annoskokojen palautta-
miseksi normaaleiksi. B
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— Summary

Obesogenic food environment explains most of the obesity epidemic

The food environment has undergone a considerable chance over the past 30 to 40 years. Availability,
variation and low costs increase the consumption of foods. Other changes in the food environment
include: increase of the high-energy density foods, increased consumption of sugar-sweetened
beverages, large portion sizes, large packages, increased variety, increased visibility of foods,
and marketing food to children, all known to augment eating and energy intake. Societies should
especially protect children from the obesogenic environment by legislation and other regulations.
The main targets should be decreasing the consumption of high-energy density foods and sugar-
sweetened beverages and returning the sizes of portions and packages to normal.
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