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Ruokasuhde

Taloudelliset Fyysinen
Materiaaliset Sosiaalinen
Sosiaaliset Kulttuurinen
Terveydelliset Yhteiskunnallinen
Tiedolliset
Taidolliset

HISTORIA

Ruokasuhteeseen vaikuttavat monet tekijat.

Lahteet: https://www.uef.fi/fi/artikkeli/kohti-lempeampaa-ruokasuhdetta
Kehuva https://kehuva.com/ruokasuhde/,

Talvia, S., & Anglé, S. (2018). Kohti vaikuttavampaa ohjausta — ruokasuhteen viitekehys ravitsemuskasvatuksen

lahestymistapana. Sosiaalildéketieteellinen Aikakauslehti, 55(3). https://doi.org/10.23990/sa.74156

”"Ruokasuhteen lahtokohtana on ajatus syomisen
moninaisuudesta ja kietoutumisesta osaksi ihmisen
fyysista, psyykkista ja sosiaalista elamaa.

Meilla jokaisella on ruokasuhde, niin ammattilaisella
kuin asiakkaalla, aikuisella ja lapsella.

Viitekehyksen kaytto kytkeytyy myds tapaan
tarkastella syomista uteliaasti, rehellisesti,
hyvaksyvasti ja armollisesti, oli kyseessa sitten oma
tai toisen syominen.

Ruokasuhde auttaa ammattilaista hahmottamaan,
miksi pelkka tiedon jakaminen ei riita muuttamaan
syomiskayttaytymista.” Talvia & Angle 2018

* X 4
B
* *

* o K

FEU:lta

2014—2020

Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto


https://www.uef.fi/fi/artikkeli/kohti-lempeampaa-ruokasuhdetta
https://kehuva.com/ruokasuhde/

1.Kayttidytymisen ndkokulma: tarkastelee erityisesti ruokaan ja
syomiseen liittyvaa konkreettista tekemista.

Ruokasuhde

2.Ajatusten ndkékulma: tuo esiin ruokaan ja syomiseen liittyvat

ajatuksemme.
Taloudelliset Fyysinen
Materiaaliset Sosiaalinen
SOGaEE fultwurinen - 3 tynteiden ndkékulma: millaisia tunteita erilaiset ruuat tai
Terveydelliset Yhteiskunnallinen o .. . . . Lo
Tiedolliset syomlstllanteet meilssa herattavat, miten tunteet saavat meita
F e sydmaan tai olemaan syomatta tai millaisia tunteita tietyn ruuan
syoOmisesta heraa.
4.Kehon ja aistien nidkékulmasta: oma henkilokohtainen tapamme
aistia ruokaa ja tuntea se kehossamme. Keskeista on myds
kehonkuvan ja sydmisen valinen yhteys.
HISTORIA
5.Arvojen ja normien nédkékulma: nostaa esiin arvot, jotka meille
_ ovat syomisessa tarkeita ja joita haluamme siina toteuttaa ja
Ruokasuhteeseen vaikuttavat monet tekijat. .
normit.
Lahteet: https://www.uef.fi/fi/artikkeli/kohti-lempeampaa-ruokasuhdetta * K
Kehuva https://kehuva.com/ruokasuhde/, : :
Talvia, S., & Anglé, S. (2018). Kohti vaikuttavampaa ohjausta — ruokasuhteen viitekehys
ravitsemuskasvatuksen ldhestymistapana. Sosiaalilddketieteellinen Aikakauslehti, 55(3). * ox Kk
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https://www.uef.fi/fi/artikkeli/kohti-lempeampaa-ruokasuhdetta
https://kehuva.com/ruokasuhde/

Ruokasuhde

Kirjoita chattiin oma
kokemuksesi/vinkkisi: miten l0ytaa
myonteinen suhde syomiseen?
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Ruokasuhde siis...

on henkilékohtainen suhteemme ruokaan ja
syomiseen.

sisaltaa erilaisia ulottuvuuksia
muokkautuu koko elaman ajan

auttaa jasentamaan sydmista kokonaisvaltaisena,
moniulotteisena asiana

auttaa ottamaan etaisyytta kulttuurissamme
vahvaan "yksilon oikeat ja vaarat, hyva ja huonot
ruokavalinnat” ajatteluun

on apuvaline elintapoihin liittyvan tyon ja

Kuva: Kaisa

vksiloiden kohtaamisen rakentamiseen! Myllykangas
L5 . . e . . . H X
dhteet: https://www.uef.fi/fi/artikkeli/kohti-lempeampaa-ruokasuhdetta
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https://www.uef.fi/fi/artikkeli/kohti-lempeampaa-ruokasuhdetta
https://kehuva.com/ruokasuhde/

Ruokasuhdekollaasi-harjoitus

* Yksi helppo tapa lahestya omaa
ruokasuhdetta

« Kehuva-hankkeen sivuilta
(https://kehuva.com/2-
keholahtoinen-syominen/) loytyy
hyvat Kirjalliset ohjeet ja videot
harjoituksen tekemiseen

« Harjoituksen voi tehda yksin tai
ryhmassa, esimerkiksi
tyokavereiden tai asiakkaiden
kanssa
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https://kehuva.com/2-keholahtoinen-syominen/
https://kehuva.com/ruokasuhde/

Ruokasuhdekollaasi-harjoitus

Tarvitset:
— Kartonkia (varikas tai valkoinen)

— Ruoka-aiheisia lehtia (mainoksia,
aikakausilehtia yms.)

— Sakset

— Liimaa

— Tusseja, kynia

— Rauhallisen tilan, ehka inspiraatioksi
taustamusiikkia?

Varaa aikaa (ryhmakoosta riippuen)
1 — 2 tuntia.

Kuva: Kaisa Myllykangas Vipuvoimaa
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Ruokasuhdekollaasi-harjoitus

Tassa harjoituksessa vastattiin seuraaviin
kysymyksiin:

* Millaisia ruokia syon?

'HELPOT ARJEN PELAST!

* Missa, milloin, kenen kanssa?

* Miten valmistan tai hankin ruokani?

* Mitka ruoat ovat minulle tarkeita?

* Mitka asiat ohjaavat ruokavalintojani?

 Mika minulle on ruoassa ja syomisessa
tarkeaa?

Kehuva https://kehuva.com/ruokasuhde/
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https://kehuva.com/ruokasuhde/

Ruokasuhdekollaasi-harjoitus

Purkakaa harjoitus yhdessa ryhman
kesken:

* Millaisia ajatuksia ruokakollaasin
tekeminen heratti?

e Opitko jotain uutta omasta
ruokasuhteestasi?

* Huom! Jokainen kertoo lyhyesti omalla
vuorollaan ja kysymykset, kommentit
vasta kierroksen paatyttya! Annetaan
siis jokaiselle rauha kertoa itse mita
haluaa ©

Kehuva https://kehuva.com/ruokasuhde/
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https://kehuva.com/ruokasuhde/

Ruokasuhteen huomioiminen ohjaustyossa

Ammattilainen:

* Pohdi, milta ruokasuhde-kollaasi harjoitus tuntuisi
asiakkaista? Voisiko joidenkin asioiden kertominen
olla vaikeaa tai herattaa hapeaa? Miksi tai miksi ei?

* Pohdi, miten oma ruokasuhteesi vaikuttaa
ohjaustyohon? (epasuorasti tai suoraan asiakkaille)

* Pohtikaa asiakkaiden kanssa, mika ajaa teita
syomaan? Onko se nalka, vai joku muu?
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Tasapainoisen ruokasuhteen merkkeja

« Pystyt tekemaan joustavia ruokavalintoja (mikaan ruoka ei ole hyva tai paha)

* Ruoka on sinulle polttoainetta, mutta ruoka saa tuottaa myos nautintoa

* Ruoka ei ole keino palkita tai hemmotella itsea

* Ruokailua maarittaa nalka ja kyllaisyys

« Syominen tukee hyvinvointiasi ja siihen liittyy paaosin myonteisia tai
neutraaleja tunteita

« Syominen ei aiheuta sinulle jatkuvasti syyllisyytta, pettymysta tai ahdistusta

« Syomisella/syomattomyydella ei lohduteta tai rankaista itsea

* Ruoka ei ole koko ajan mielessa

* K o
e
e *

Lahde: Katariina Meskanen, sydan.fi
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Kuva: Kaisa Myllykangas
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Lempeita askelia oman
ruokasuhteen kehittamiseen

Muista Ruokailo!

”iloinen mieli ja hyva olo, joka tulee ruoasta, sen
tekemisesta, toisten kanssa jakamisesta ja
vhdessa syomisesta”

Syo “riittavan” hyvin

kukaan meista ei ole taydellinen, eika
ruokavaliommekaan. Pyri saannolliseen
ateriarytmiin, monipuolisiin raaka-aineisiin
(kasvikset!) ja kiireettomiin ruokailuhetkiin.

* K o
v e
e *

Lahde: Terveytta ja iloa ruoasta —
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Maistuvia paivia toivottaa Kaisa Arjen sankareistal!

Kuva: Kaisa Myllykangas

Vipuvoimaa

EU:lta

2014—2020

* *
* 5k

Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto



	Anna itsellesi lupa nauttia – �löydä myönteinen suhde syömiseen
	Maa- ja kotitalousnaiset –� Asiantuntijapalveluita ja järjestötoimintaa
	Ruokasuhde
	Ruokasuhde
	Ruokasuhde
	Ruokasuhde siis…
	Ruokasuhdekollaasi-harjoitus
	Ruokasuhdekollaasi-harjoitus
	Ruokasuhdekollaasi-harjoitus
	Ruokasuhdekollaasi-harjoitus
	Ruokasuhteen huomioiminen ohjaustyössä
	Tasapainoisen ruokasuhteen merkkejä
	Lempeitä askelia oman ruokasuhteen kehittämiseen
	Maistuvia päiviä toivottaa Kaisa Arjen sankareista!

