Loytyyko syy lthomiseen

Kaikki varmasti tietdvat, ettd jatkuva ylensyonti kerryttad painoa.
Ja ettd my6s monet nopeat nautinnot alkavat helposti nakya
vyotarolla. Miksi herkuttelun houkutusta on vaikea vastustaa,
vaikka harva meista haluaa tieten tahtoen hankkia ylimaaraisia
kiloja? Apulaisprofessori Lauri Nummenmaalla on vastaus tahan.
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korviemme valista?

PIRITA SALOMAA

auri Nummenmaa on yksi maailman johta-

vista tunne-elimii aivokuvantamisen avul-

la tutkivista psykologeista. Hin johtaa Turun

PET-keskuksessa tutkimuslaboratoriota, jon-

ka menetelmilld on saatu niyttdd esimerkiksi

siitd, miten aivojemme vilittdjdaineet ja nau-
tinnonhalu ohjaavat valintojamme.

Yksi Nummenmaan tut-
kimusryhmin kiinnostuksen
kohteista on se, kuinka aivom-
me ja tunteemme vaikuttavat
sithen, mité ja kuinka paljon
sydmme. Aivotutkimus on
yksi keino selittdd sitd, mik-
si lihomme eli miksi sydomme
enemmin kuin kulutamme.

- Elimistossimme on me-
kanismeja, jotka pyrkivit var-
mistamaan hengissi sidilymi-
semme. Niiden vuoksi syo-
misen on tarkoituskin tuottaa
mielihyvdid, Nummenmaa sa-
noo.

- Lisiksi aivomme ovat ke-
hittyneet siten, etti pyrimme
hakemaan nautintoja. Sitd
saamme syomisen lisiksi vaik-
kapa ystivien kanssa vietetystd
ajasta ja seksistd.

Syomisestd saatava nautin-
to ei vaadi toista ihmisti. Se
on helposti kaikkien ulottuvil-
la, ja mielihyvid saa vaivatto-
masti kaupan herkkuhyllyilti.

- Aivomme pitivit nopeis-
ta nautinnoista, Nummenmaa
vahvistaa.

Paitsi tieteellisia
artikkeleita, psykologi
Lauri Nummenmaa
kirjoittaa kaikille aivojen
toiminnasta kiinnostuneille
sopivia kirjoja. Tuorein
niista on viime kevaana
julkaistu Tunnekartasto.

Tavat opitaan jo lapsuudessa

Nummenmaa kumoaa psykologiassa pitkdin vallalla ol-
leen kisityksen siitd, ettd jokainen meisti olisi syntyes-
sddn tyhji taulu, josta voi muovautua miti vaan. Hinen
mukaansa iso osa siitd, mitd olemme ja mitd meistd tu-
lee, johtuu perintdtekijoistd. Yksi vahvimmin periytyvis-
td ominaisuuksista on ilykkyys, joka puolestaan on yksi
hyvinvointia vankimmin ennustavista tekijoista.

My®és alttius lihoa on perinnéllisti. Nummenmaan
mukaan osalla meistd on synnynniisesti erinomainen li-
homiskapasiteetti eli kyky haalia runsaasti energiaa eli-
mistddmme. Jos edellytykset ylipainon kertymiseen ovat
perinnollisesti otolliset, painonhallinta vaatii opeteltuja
tapoja, jotka auttavat oman toiminnan siintelyssa.

- Terveyden kannalta edulliset sydmis- ja liikuntatot-
tumukset pitdisi oppia jo lapsuudenkodissa, ja niitd tulisi
tukea piivikodissa ja koulussa. Niin siksi, ettd jo opit-
tujen, terveydelle haitallisten tapojen muuttaminen on
ddrimmiisen vaikeaa, Nummenmaa tihdentéi.

Aivot simuloivat tulevaisuutta

Usein ajatellaan, ettd ihmisaivot vain tallentavat tietoa.
Todellisuudessa aivomme askartelevat enimmin osan
valveillaoloajastamme elimiston valvonnan ja sdintelyn
seki tulevaisuuden ennustamisen parissa.

- Teemme huomaamattamme ennusteita siitd, mil-
laisia seurauksia valinnoillamme ja kiytoksellimme on.
Esimerkiksi ravintolassa punnitsemme annosten vililld:
mikd maistuu todennikdisimmin parhaalta tai miki pi-
tdd nildn poissa pisimpain.

Ennusteiden epdonnistuminen tuntuu meistd pahal-
ta, ja rutiinit tuovat meille turvaa.

- Eniten ahdistusta meissi aiheuttaa epivarmuus, ja
ylensyéminen voi olla yksi keino hallita sitd. Vatsan syo-
minen tiyteen vihentdd epivarmuutta tulevasta, kun
ruuan saamisesta ei tarvitse toviin huolehtia, Nummen-
maa sanoo.

Hin lisdi, ettd olemme myds taitavia puhumaan
muunneltua totuutta.

- Jokainen meisti haluaa lihtokohtaisesti hellid nii-
td kisityksid, joita meilld on omasta maailmastamme. Ja
harva meistd myontid tehneensi tai tekevinsi huonoja
piitoksid.

- Vedimme lisdksi tarkat rajat sen viliin, mitd teem-
me, mitd haluamme tehdd ja mikd on oman kontrollim-
me ulkopuolella. Siksi tapoihimme ja tottumuksiimme
on vaikeaa vaikuttaa ulkopuolisen ohjauksen keinoin.
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»» Nummenmaa korostaa, etti vaikka terveellistd elimid
tukevien suositusten noudattaminen edistid terveytti ja
hyvinvointia, meistd jokaisella on oikeus pidttdd omista
valinnoistamme.

- Pitdd kuitenkin muistaa, ettd jos haluaa valita ter-
veemmin elimin ja onnistua painonhallinnassa, mitdin
yksittdistd taikatemppua ei ole. Omia tapoja ja tottu-

muksia pitdd itse haluta tarkastella kokonaisvaltaisesti.

Nautinnon silmukassa

Nummenmaan tutkimusryhmi selvittii — monen muun
tutkimusaiheen ohella — aivojen metabolista toimintaa.
Ryhmi saa PET-kuvantamisen avulla molekyylitason tie-
toa muun muassa lidkeaineiden toiminnasta.

Kolmiulotteisista PET-kuvista nihddin esimerkiksi
se, kuinka mielihyvii aiheuttavat opiaattildikkeet vai-
kuttavat aivojen neuroreseptoreihin. Koetulla mielihy-
villd ja nautinnolla on yhteys riippuvuuksiin.

- Aivoissamme on kehidmiinen silmukka, radasto, jo-
ka saa meidit haluamaan nautintoa. Liikalihavilla nau-
tinnon saaminen on jollain tavoin muuttunut. He rea-
goivat jopa ruuan nikemiseen toisin kuin normaalipai-
noiset, ja heidin on nautintoa saadakseen syotivi liikaa,
Nummenmaa kuvaa.

Kun sairaalloista lihavuutta hoidetaan lihavuusleik-
kauksella, nikyvit leikkauksen vaikutukset myds aivo-
jen toiminnassa: motivaatio-nautinto-silmukan toiminta
muuttuy, ja liikalihavuuteen liittyvit muutokset aivoissa
korjaantuvat.

- Sairaalloisesti lihavien aivoissa on havaittavissa ku-
dostuhoa. Lihavuus vaikuttaa aivoissa samaan tapaan
kuin ikddntyminen ja muistisairaudet, se heikentdi ih-
misen tiedonkisittelykykyjd, Nummenmaa huomauttaa.
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Vaikka perimilld ja aivoilla on lusikkansa sopassa
siind, kuinka vaikeaa painonhallinta itse kullekin on,
Nummenmaan mukaan kuitenkin kyse on asiasta, jo-
hon jokainen voi itse vaikuttaa.

- Nautintoa tavoittelevasta mielen noidankehisti voi
omin ratkaisuin pyrkii pois. Lihavuuden hoitokeinot ei-
vit vilttimited tunnu kivoilta, mutta myds moneen va-
kavaan sairauteen liittyy hoitoja, jotka ovat seki ikivid
etti kuormittavia. Ja siitd huolimatta niihin sitoudutaan.

Tavoitteellisuus kantaa hedelmaa

Nummenmaan oma ura on osoitus siitd, kuinka kova tyd
ja sitoutuminen tukevat tavoitteiden saavuttamista. Tu-
run yliopistossa 1990-luvulla psykologian opinnot aloit-
tanut Nummenmaa oli kiinnostunut my®és lidketieteen
ja teknisen alan opinnoista.

- Nykyaikaisten kuvantamismenetelmien kehitys
opiskeluaikanani avasi minulle tilaisuuden lihted teke-
miin tutkimusta, joka yhdistelee ainutlaatuisella tavalla
psykologiaa, lddketiedetti ja laskennallista tiedettd, toh-
toriksi vuonna 2006 viitellyt Nummenmaa sanoo.

Myés Cambridgessa ja Aalto-yliopistossa tyoskennel-
lyt Nummenmaa haluaa tehdi tutkimusta, jolla on mer-
kitystd, eli jonka avulla hoitoja ja diagnostiikkaa voidaan
parantaa. Hin suhtautuukin tutkimusty6hénsi ddrim-
miisen kunnianhimoisesti ja kriittisesti.

- Vililld on hyvi pysihtyd kysymiin, olenko koskaan
tehnyt mitddn merkittidvid, hin sanoo.

Samaan hengenvetoon Nummenmaa toteaa, ettd ih-
misen psyyken tutkimiseen liittyy vield isoja haasteita.
Kun kykenemme selvittimiin, miten aivot ohjaavat mei-
td, voimme ymmirtii myos toimintaamme — ja esimer-
kiksi lihavuuden syitd — vield paljon nykyistd paremmin. ®
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