ALKUSANAT:

YLIPAINOEPIDEMIA:
El ONGELMA, VAAN MYSTEERI
AIVAN SILMIEMME EDESSA

Jokin on pielessa.

Suurin piirtein viimeisen puolen vuosisadan aikana olem-
me ndhneet muutoksen siind, kuinka kehomme ja aivomme
reagoivat ruokaan. Tuon muutoksen seurauksena me ihmi-
set lajina olemme lihomassa, eikd mikddn madrd valistusta
tunnu auttavan.

Tilastot ovat juuri niin pahat kuin mita arvelettekin. Kar-
keasti arvioituna kaksi miljardia ihmistd maailmanlaajuisesti
on ylipainoisia ja heistd 600 miljoonaa liikalihavia.' Pelkés-
tdan Yhdysvalloissa 108 miljoonaa ihmistd on laihdutus-
kuurilla. Tuo luku on saatu The U.S. Weight Loss and Diet
Control Marketilta?, joka laskee, kuinka moni kuluttaa sdan-
nollisesti rahaa laihdutusvalmisteisiin ja -palveluihin. Siind
eivdt ole mukana ihmiset, jotka yrittavdt syodd vihemman
tai pddstd terveellisempdan kuntoon omin avuin.

Eikd ongelma ole pelkdstdan amerikkalaisten. Nykyisin
kehitysmaissa lihavuus on suurempi ongelma kuin aliravit-
semus.? Lahi-iddssd kakkostyypin diabetestapausten médara
asukasta kohti on yksi maailman korkeimmista: sairaudesta
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karsii kaksikymmentd prosenttia aikuisvdestostd.* Kuuman
ilmaston, alkoholikiellon ja korkeiden kdytettdvissa ole-
vien tulojen yhdistelmd saa ihmiset juomaan pullotettuja
limonadijuomia — joskus jopa neljd tai viisi pullollista pai-
vassd. Bing. Kakkostyypin diabetes.’

Ongelman seuraukset eivdt voisi olla endd synkemmait:
63 prosenttia ihmisistd kuolee ennenaikaisesti ruokavaliosta
johtuviin sairauksiin, kuten syddnsairauksiin, syopdan, dia-
betekseen ja aivohalvaukseen.® The World Economic Forum
on arvioinut, ettd seuraavan kahdenkymmenen vuoden
aikana kehittyneet maat kayttavit 47 biljoonaa dollaria nii-
den sairauksien hoitoon, joita maailmanlaajuinen teollistu-
nut ruoantuotanto aiheuttaa. Sydmme itsemme sairaiksi — ja
koyhdintaloon.

Mutta tdssa teille tilasto, johon haluan keskittyd: ndiden
lihavien joukossa niiden, jotka haluavat pudottaa painoaan,
epaonnistumisprosentti on 99. Sananmukaisesti. 99 prosent-
tia heistd ei onnistu laihtumaan.® Ja suurimmalla osalla siita
yhdestd prosentista, joka onnistuu, riemuvoitto on vain vali-
aikainen. Suuri enemmisto saa pudottamansa painon takai-
sin muutaman seuraavan vuoden aikana. Keskimddrdinen
laihduttaja kuluttaa melkoisesti rahaa ja yrittda neljd tai viisi
kertaa uudestaan joka vuosi,’ ldhes ilman minkddnlaista toi-
voa onnistumisesta.

Tama on todella kummallista. Ehkd emme huomaa sita,
koska olemme karaistuneet kamppailun toivottomuuteen.
Mietitddnpd, jos sama tapahtuisi jollakin eri alalla: jos lu-
kioista tai yliopistoista valmistuisi vain yksi prosentti kai-
kista heiddn opiskelijoistaan, ja tutkijat saisivat selville, ettd
loput 99 prosenttia opiskelijoista lopettaisi ja kirjautuisi
uudelleen sisddn nelja tai viisi kertaa vuodessa kuluttaen
miljardeja dollareita sen toteuttamiseen. Sehdn olisi etu-
sivun uutinen. Olisimme Kkauhistuneita. Sanoisimme, ettd
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tassd haiskahtaa jokin, ja vaatisimme, ettd asia korjattaisiin.
Emme todellakaan ajattelisi, ettd nuo 99 prosenttia olivat
luultavasti vain laiskoja tai heikkotahtoisia. Ei, tdssd on jo-
takin omituista, ja meilta selvidstikin puuttuu tarkeitd paloja
tastd palapelistd. Olemme varmasti kaikki samaa mieltd — ja
tutkimustulokset ovat hyvin selvit — ettd ihmiset ovat aidos-
ti motivoituneita pudottamaan painoaan.!® He kayttavat
sithen valtavia rahasummia. Harva seikka lansimaisessa
kulttuurissamme on yhtd haluttu kuin hoikkuus. Joten
miksi ihmiset eivdt onnistu siina?

Kun olin ylipainoinen, en halunnut mitddn muuta niin
paljon kuin laihtua. Halusin epdtoivon vimmalla tuon yli-
maddrdisen painon pois. Muistan, kuinka keskityin kaikella
tahdonvoimallani jokaiseen uuteen yritykseen — olin aina
varma, etta talla kertaa mina viimein onnistuisin. Punnitsin
itseni, mittasin itseni, kirjasin ylos tavoitteeni, valvoin myo-
héédn lukien laihdutuskuurista, jonka olin aikeissa aloittaa,
ja sitten tartuin toimeen fanfaarien saattelemana ja tonneit-
tain intoa puhkuen. Ja se foimi! Painoni alkoi pudota! Sit-
ten... kuvioihin astui jonkinlainen Hdmirdn rajamailla
-tyyppinen aikahyppy, ja muutamaa kuukautta mydhem-
min olin entistdkin lihavampi ja kerdsin innostusta jilleen
uuteen yritykseen.

Mitd pisteen A ja pisteen B vililld tapahtui? Ja kuinka
en ollut aidosti kdrryillad ja tiedostanut tuon yrityksen epa-
onnistumista?

Palataanpa takaisin tosiasiaan 99 prosentista ihmisistd,
jotka eivdt onnistu pudottamaan ylimadrdista painoaan. En-
sinndkin on outoa, ettd ihmiset epdonnistuvat niin surkeasti.
Toiseksi on outoa, ettda emme huomaa, etti se on outoa. Kum-
mallista, kuinka tdma ilmio tapahtuu aivan silmiemme alla
eikd kukaan huomaa mitdaian. Miksi kukaan ei ihmettele, miksi
alykkaat, taitavat, koulutetut, menestyksekkddt, motivoituneet

15



ihmiset, jotka todella haluavat laihtua, eivit vain yksin-
kertaisesti pysty siihen?

Haluan meiddn yhteiskuntana ymmartiavdn, ettd meilla
ei ole lihavuusongelmaa. Meilld on lihavuusmysteeri. Ongel-
massa itsessddn ei ole mitddn jarked. Millidn muulla ponnis-
teluja vaativalla alalla, josta olen tietoinen, ei dlykkyydelld,
padttavaisyydelld, lahjakkuudella ja kyvykkyydelld ole niin
vahdistd merkitystd saavutettuun tulokseen ndhden.

Kun yritin pudottaa painoani, minua hammastytti suu-
resti, ettd en pystynyt siihen — koska olin niin taitava monil-
la muilla eri aloilla. Olin saavuttanut aivo- ja kognitiivisten
tieteiden filosofian tohtorin tutkinnon. Minulla oli hyvid
ystédvid, ja olin onnellisesti naimisissa. Olin juossut marato-
nin. Olin lihava, kun juoksin sen maratonin, mutta juoksin
sen siitd huolimatta. En pystynyt holkkddamaédan edes posti-
laatikolle, kun aloitin, mutta panostin siihen taysilld, ja muu-
taman kurssikaverini kanssa me harjoittelimme ankarasti ja
onnistuimme siind. Juoksimme 42 kilometrin maratonin
ottamatta ainuttakaan kidvelyaskelta. Ja laihduin neljd ja
puoli kiloa. Minulla olisi ollut kolmekymmenta kiloa pudo-
tettavana, mutta pudotin niistd vain nelja ja puoli. Eli lii-
kunta ei ole ratkaisu.

Mika sitten on?

Sen mind aion selittda tassa kirjassa. Kerron teille, kuinka
aivot estdvat painonpudotuksen ja mitd sille tarkalleen ot-
taen voi tehda.

Ratkaisu on olemassa. Tuhannet ihmiset Bright Line Eating
-menetelmdn alokasleireilld ovat kdyttdneet tdtd menetel-
mdd painonsa pudottamiseen - ja tdhdn mennessd laihdu-
tettuja kiloja on kertynyt yhteensd yli 136 000 - ja niiden
ihmisten maard, jotka ovat pudottaneet kokonaan ylipainonsa
ja pitdneet sen poissa, jatkaa kasvuaan. Puhun ihmisistd, jotka
ovat eldneet koko aikuisikdnsa erittdin lihavina ja ovat nyt
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laihoja — mitd he eivdt ole ikind pitdneet edes mahdollisena
omalla kohdallaan.

Bright Line Eating -menetelmé antoi heille jdlleen uutta
toivoa. Se lunasti lupauksensa. Se ratkaisi mysteerin.

Kirjoitin timén kirjan, koska haluan ratkaisun jokaisen
ihmisen kdden ulottuville. Tieto, joka niiltd sivuilta 10ytyy,
on elintdrked, kun yritimme muuttaa kulttuuriimme liitty-
vdd ymmartamystd siitd, mitd ylipainoisuus tarkoittaa. Se ei
merkitse tahdonvoiman puutetta eikd moraalin puutetta
vaan se on ennemminkin nykyisten, ruoan kaappaamien
aivojen sivutuote. Ja mikd tirkedmpdd, haluan osoittaa,
miltd toimiva ratkaisu todella ndyttdd. Kyse ei ole kuudesta
ateriasta pdivdssd, laihduttamisesta vapaista pdivistd eikd
edes runsaasta liikunnasta. Opetan selkeistd rajaviivoista,
automatisoitumisesta ja tuesta. Selkedt rajaviivat ovat selvid,
yksiselitteisid rajoja, joita ei vain yksinkertaisesti ylitetd,
aivan kuten tupakoimaton ihminen ei vain yksinkertaisesti
tupakoi.

Ne toimivat, koska ne asettuvat oikein suhteessa siihen,
kuinka aivot toimivat.

Kenenkéddn ei pitdisi kdrsid vartalossa, josta ei voi riemuita.
Kenenkddn ei pitdisi tuntea itseddn epdaonnistuneeksi endd
ainuttakaan minuuttia vain koska perinteiset laihdutus-
keinot, jotka eivdt tyoskentele yhdessd aivojemme kemian
kanssa, pettdvit. Jos olet jo melkein luopunut yrityksestd
pudottaa painoasi, koska olet lopen uupunut, kun yritit niin
ankarasti ja epdonnistuit; jos terveytesi on muodostunut
ongelmaksi ja sinun on tehtdvd muutos; tai jos sinulla olisi
vain muutama kilo pudotettavana ja haluat todella pudottaa
ne ja pitdd ne poissa, minulla on sinulle hyvid uutisia. Saat
kuulla, miksi aivosi ovat estdneet sinua pudottamasta painoa-
si, ja opit yksinkertaisen menetelmadn, joka muuttaa painon-
pudotuksen ikuisiksi ajoiksi.



Sinun ei enda tarvitse harhailla eksyksissd hammentdvien
ja toinen toisensa kumoavien ravitsemusohjeiden viidakos-
sa. Eikd loikoilla sohvalla sydden liikaa iltamyodhéddn saakka,
vaikka tiedat, ettd valitset samalla itsemurhan osamaksulla.
Tai tuntea kuin painosi estdisi sinua eldmastd unelmaasi ja
olemasta se ihminen, joka sinun kuuluisi olla.

Valmistaudu ottamaan aivosi jdlleen hallintaasi ja elamdin
elamadasi sellaisena mitd et ole koskaan ollut — onnellisena,
hoikkana ja vapaana.
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