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Ruokailoa
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Kuva: neuvokasperhe.fi

Ruokailu ei ole pelkkää vatsantäytettä, vaan tärkeä osa 
päivittäistä kohtaamista ja yhdessäoloa

Hyvän mielen ruokapöytä 
Vinkkejä hyvän mielen lisäämiseen (neuvokasperhe.fi)
• Perheen yhteiset ateriat
• Kuunnellaan kuulumisia
• Huomio rentoon tunnelmaan
• Läsnäoloa lisää ja vähemmän paineita ruuanlaittoon. 

Hyvän mielen ruokapöydässä tunnelma, ilo ja 
nauru ratkaisevat.



Tunteet ja syöminen

Tunnesyömisestä puhutaan silloin, kun tunteita pyritään säätelemään syömisen, 
syömättömyyden tai eri ruokien avulla. Tunnesyöminen ei ole nälän 
tyydyttämistä, vaan tunne-elämän tarpeiden tyydyttämistä.

Pitkäkestoinen stressi, masentunut mieliala 
ja heikko kehotietoisuus voivat johtaa 
syömisen säätelyn ongelmiin.

Kun syöminen siirtää vaikeat tunteet 
hetkeksi sivuun, seuraa onnistumisen 
kokemus

Tunteiden turruttaminen syömisellä on 
yhteyksissä vaikeuksiin painon hallinnassa.

Kuva: Terveyskylä.fi/painonhallinta



Syömispulmat, joiden taustalla voi olla

• Niukkaenergiset ja rajoittavat ruokavaliot

• Lapsuuden ja nuoruuden aikaiset kokemukset
– Ruoka lohdun tuojana tai palkintona

– Jatkuvan laihdutuspuheen kuuleminen 

– Laihuutta ihannoiva ympäristö 

• Syömisen tuoma mielihyvä ja koukuttavuus
– Vahva mielihyvävaste syntyy, kun syömme mahdollisimman energiapitoisia (eli rasvaisia ja 

sokeripitoisia) ruokia

– Tulemme riippuvaisiksi syömisen aiheuttamasta palkitsevuudesta.

• Stressi
– Joskus syömisestä on tullut ainoa hetki stressintäyteisessä elämässä, 

jolloin on lupa pysähtyä.

• Univaje
– Univaje aiheuttaa epätasapainoa syömiseen liittyvissä kehon toiminnoissa
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Kehotietoisuus

• Heikko kyky tulkita kehon viestejä voi johtaa siihen, että väsymys tai jano 
tulkitaankin näläksi ja syödään enemmän kuin keho tarvitsee. 

• Ihanteellista olisi syödä silloin, kun nälkä alkaa herätä

• Tasainen vuorokausi- ja ateriarytmi auttaa tahdittamaan omaa elimistöä

6 19.5.2022



Syömisen taito, mitä se on

Syömisen taito on uudenlainen positiivisesti syömiseen ja ruokaan suhtautuva
ravitsemuskasvatusmalli, joka on liitetty terveyttä edistäviin vaikutuksiin 
erityisesti aikuisilla. 

Syömisen taito -malli on yhdysvaltalaisen ravitsemusterapeutin Ellyn Satterin
kehittämä konsepti syömiskäyttäytymisen kuvaamiseen ja 
ravitsemuskasvatukseen. 

Malli ei kerro suoraan esimerkiksi ruokavalion laadusta, ruoan kulutuksesta tai 
ravintoaineiden saannista.

Syömisen taito -mallin mukaan henkilöt voidaan jakaa syömisentaitoisiin (eng. 
Eating Competent) ja ei-syömisentaitoisiin (Not Eating Competent) syömisen 
taitoa mittaavan kyselyn avulla (The Satter Eating Competence Model).
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Millainen henkilö on syömisentaitoinen?

• Satterin syömisen taito -malli sisältää neljä eri ulottuvuutta ruokaan ja 
syömiseen, joita mitataan kyselyn avulla. 

Ulottuvuudet ovat seuraavat:

1. syömiseen liittyvät asenteet (eating attitudes)

2. ruoan hyväksyntä (food acceptance)

3. syömisen sisäinen säätely (internal regulation of food intake) ja

4. syömistilanteiden hallinta (managemant of eating context)

Syömisentaitoisella on positiivinen ja joustava asenne syömistä kohtaan: 
kiinnostunut ruoasta ja syömisestä, nauttii ruoasta osaa syödä monipuolisesti 
erilaisia ruokia, tunnistaa nälän ja kylläisyyden
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KEHUVA. Syönkö kehoani kuunnellen -testi. Löytyy osoitteesta https://kehuva.com/osa-
4-keho-kertoo-tunteet-ohjaavat-vai-ulkoinen-tieto-johdattaa/ 

Syötkö kehoasi kuunnellen?



Syömisen taito tueksi tyypin 2 diabeteksen ehkäisyyn (Kirsikka Aittola ym. 2021)

• Syömisen taitoa selvitettiin StopDia- hankkeen elintapainterventiossa 
vuoden ajan, kontrolloitu tutkimus (n=2001)

• Suomisen taitoa mitattiin Ellyn Satterin syömisen taito –mittarilla ja 
ruokavalion laatua ruokavalioindeksillä. 

• Syömisen taidossa korostui myönteinen ja joustava suhtautuminen 
syömiseen, erilaisten ja uusien ruokien hyväksyntä, nälän ja kylläisyyden 
tuntemusten huomioiminen, syömiseen keskittyminen sekä säännöllinen 
ateriarytmi.

• Syömisen taidon paraneminen oli yhteydessä ruokavalion laadun 
paranemiseen, fyysisen aktiivisuuden lisääntymiseen, vyötärönympäryksen 
ja painon pienenemiseen sekä veren HDL-kolesterolipitoisuuden 
paranemiseen.
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Vinkkejä syömisen taidon opetteluun 1/2

• Suhtaudu syömiseen rennosti ja joustavasti. Syömisen ei tarvitse olla liian 
tiukkapipoista, eikä elämän pidä pyöriä pelkästään ruoan ympärillä. Hyvän 
syömisen avulla toteutat itsellesi mieleisiä asioita.

• Nauti ruoasta ja syömisestä. Ruokaseura tekee ruokailusta vieläkin 
antoisampaa.

• Ole utelias ja kokeile uusia ruokia, vaikka et välttämättä niistä heti pitäisi. 
Muista, että uuden ruoan syömisen opettelu vaatii useampia maistelukertoja 
myös aikuisella. Kokeile ruoan valmistamista eri tavoin – maku voi olla silloin 
aivan toinen!
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Vinkkejä syömisen taidon opettelun 2/2

• Syö vaihtelevasti eri ruokia. Pyri valitsemaan lautasellesi toisinaan myös ei 
lempiruokiasi, jos tilanne niin vaatii. 

• Tiukat ruokarajoitukset ovat turhia, jos et kärsi esimerkiksi allergioista.

• Varaa syömiselle aikaa päivästäsi ja keskity siihen.

• Kuulostele kehosi nälkä- ja kylläisyyssignaaleja. Luota omiin kykyihisi syödä 
sinulle riittävästi. Syö itsesi sopivan kylläiseksi. Tarvittaessa osaat ja voit 
myös kieltäytyä ruoasta.

• Kun valmistat ruokaa ja syöt, ajattele, mikä on sinulle hyväksi.

• Opettele riittävät ruoanlaittotaidot, jotta pystyt valmistamaan ja tarjoamaan 
monipuolista ruokaa itsellesi ja muille.

• Syö säännöllisin väliajoin ja suunnittele syömisesi niin, että tulet varmasti 
syöneeksi.
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Tutut keinot

Syö tasaisesti ja keskity lisäämään 
terveellisiä ruoka-aineita lautaselle.

Syömisistä ja syömiseen liittyvistä 
tuntemuksista voit pitää muutaman päivän 
ajan kirjaa, esim. nälkämittari
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Tutustu omiin tunnetarpeisiisi ja kysy, mitä tarvitsen juuri tällä 
hetkellä ja mitä muuta voisin tehdä kuin syödä?



Miten ammattilainen voi ohjata terveeseen ruokasuhteeseen?

• Kirjoita yksi idea tsättiin
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