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Ruokavaliosuosituksia maailmalta,
Japanilaiset suositukset, syohyvaa.fi

— Nauti keskustelusta perheesi tai muiden ihmisten kanssa ruokapoydan aressa ja osallistu

ruoanvalmistamiseen.

— Nauti luonnon monimuotoisuudesta ja vaihtuvista vuodenajoista syémalla paikallisesti tuotettuja

sesonginmukaisia ruokia, ja nauttimalla vuodenaikaan sopivia juhlaruokia.
— Ole valmis kokeilemaan uusia ruokia ja ruokalajeja.

— Hyvé terveys on vélttaméatonts kauneudelle. Al3 yrits pudottaa liikaa painoa.
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Ruokailoa neuv@kas
perhe

Ruokailu ei ole pelkkaa vatsantaytetta, vaan tarkea osa
paivittaista kohtaamista ja yhdessaoloa

Hyvan mielen ruokapoyta

Vinkkeja hyvan mielen lisaamiseen (neuvokasperhe.fi)
» Perheen yhteiset ateriat

* Kuunnellaan kuulumisia

* Huomio rentoon tunnelmaan

» Lasnaoloa lisaa ja vahemman paineita ruuanlaittoon.

Hyvan mielen ruokapoydéssa tunnelma, ilo ja
nauru ratkaisevat.
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Tunteet ja syominen

Tunnesyomisesta puhutaan silloin, kun tunteita pyritaan saatelemaan syomisen,
syomattomyyden tai eri ruokien avulla. Tunnesyominen ei ole nalan
tyydyttamista, vaan tunne-elaman tarpeiden tyydyttamista.

! | Pitkakestoinen stressi, masentunut mieliala
ja heikko kehotietoisuus voivat johtaa
syomisen saatelyn ongelmiin.

J

" Kun syominen siirtaa vaikeat tunteet
hetkeksi sivuun, seuraa onnistumisen

kokemus

=1 Tunteiden turruttaminen sydmisella on
yhteyksissa vaikeuksiin painon‘hallinnassa.
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Kuva: Terveyskyla.fi/painonhallinta i <
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Niukkaenergiset ja rajoittavat ruokavaliot N —

Lapsuuden ja nuoruuden aikaiset kokemukset
— Ruoka lohdun tuojana tai palkintona

— Jatkuvan laihdutuspuheen kuuleminen u\
— Laihuutta ihannoiva ymparisto

Syomispulmat, joiden taustalla voi olla Q

Syomisen tuoma mielihyva ja koukuttavuus o JL

— Vahva mielihyvavaste syntyy, kun syomme mahdollisimman energiapitoisia (eli rasvaisia ja

sokeripitoisia) ruokia
— Tulemme riippuvaisiksi syomisen aiheuttamasta palkitsevuudesta.
Stressi
— Joskus syomisesta on tullut ainoa hetki stressintayteisessa elamassa,
jolloin on lupa pysahtya.
* Univaje
— Univaje aiheuttaa epatasapainoa syomiseen liittyvissa kehon-toiminngissa
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Kehotietoisuus

Heikko kyky tulkita kehon viesteja voi johtaa siihen, etta vasymys tai jano
tulkitaankin nalaksi ja syodaan enemman kuin keho tarvitsee.

Ihanteellista olisi syoda silloin, kun nalka alkaa herata

Tasainen vuorokausi- ja ateriarytmi auttaa tahdittamaan omaa elimistoa
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Syomisen taito, mita se on

Syomisen taito on uudenlainen positiivisesti syomiseen |
ravitsemuskasvatusmalli, joka on liitetty terveytta edistavi
erityisesti aikuisilla.

Syomisen taito -malli on yhdysvaltalaisen ravitsemusterapeutin Ellyn Satterin

kehittama konsepti syomiskayttaytymisen kuvaamiseen ja
ravitsemuskasvatukseen.

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

Syomisen taito -mallin mukaan henkilot voidaan jakaa syomisentaitoisiin (eng.
Eating Competent) ja ei-syomisentaitoisiin (Not Eating Competent) syémisin

taitoa mittaavan kyselyn avulla (The Satter Eating Competence Model).
E U - I.ta Euroopan unioni
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Millainen henkilo on syomisentaitoinen?

' i

« Satterin sydmisen taito -malli sisaltaa nelja eri quttuvuutta r'a )a'
syomiseen, joita mitataan kyselyn avulla. |

Ulottuvuudet ovat seuraavat:

1. syomiseen liittyvat asenteet (eating attitudes)

2. ruoan hyvaksynta (food acceptance)

3. syomisen sisainen saately (internal regulation of food intake) ja

4. syomistilanteiden hallinta (managemant of eating context)

Syomisentaitoisella on positiivinen ja joustava asenne syomista kohtaan:
Kiinnostunut ruoasta ja syomisesta, nauttii ruoasta osaa syoda monipuolisesti
erilaisia ruokia, tunnistaa nalan ja kyllaisyyden £
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Syotko kehoasi kuunnellen?

Harvoin

Toisinaan

A. LUPA SYODA ILMAN EHTOJA

1.¥Yritan valttaa ruokia, joissa on paljon energiaa,
sokeria, hiilareita tai rasvaa.

2. Jos himoitsen jotain ruokaa, en salli itseni syoda
sita.

3. Noudatan tarkkoja saantoja syomisessani liittyen
siihen mita, milloin ja kuinka paljon syon.

4. Vihastun itselleni, jos syon jotain epaterveellista.

5. Minulla on kiellettyja ruockia, joita en anna itseni
syoda.

B. TUNNESYOMINEN

6. Huomaan sydvani, kun olen iloinen ja surullinen,
vaikka minun ei ole nalka.

7. Huomaan syovani, kun minulla on tylsaa, vaikka
minulla ei ole ndlka

8. En pysty lopettamaan sydmista, kun olen
kyllainen.

9. Huomaan syovani, kun olen yksindinen, vaikka
minulla ei ole nalka.

10. Syon rauhoittaakseni negatiiviset tunteet.

11. Huomaan sydvani, kun olen stressaantunut,
vaikka minulla ei ole nalka.

C. LUOTTAMUS KEHON VIESTEIHIN NALASTA JA
KYLLAISYYDESTA

12. En osaa sanoa, milloin olen sopivan kyllainen.

13. En osaa sanoa, milloin olen hieman nalkdinen.

14. En luota siihen, etta kehoni kertoo minulle
milloin minun tulisi sy6da.

15. En luota siihen, ettd kehoni kertoo minulle
kuinka paljon minun tulisi syoda.

16. Kun syon, en osaa sanoa milloin alan tulla
kylldiseksi.

KEHUVA. Sy6nko kehoani kuunnellen -testi. Loytyy osoitteesta https://kehuva.com/osa- Vipuvoimaa
4-keho-kertoo-tunteet-ohjaavat-vai-ulkoinen-tieto-johdattaa/

19.5.2022

A-osion vaitteet liittyvat ajatusten nalkdan. Jos vastauksesi painottuvat tassa oikealle, syomistasi ohjaavat
usein normatiiviset, ehdottomat s3annot siita, mita saa ja mitd ei saa syoda. Osion B vaitteet liittyvat
sydamen nalkaan/tunnenilkdan. Jos vastauksesi painottuvat tassd osiossa oikealle, tunteet ovat sinulle
merkittava tekija sydmisen s3atelyss3. Osion C vaitteet liittyvat kehon viestien tunnistamiseen ja sydmisen
s3atelyyn niiden perusteella. Jos vastauksesi painottuvat tassa osiossa oikealle, et ehkd tunnista hyvin kehosi
viestejd nalasta ja kyllaisyydest3 tai s3dtele syomistasi niiden perusteella.

Huom! Keholahtdinen sydminen ei tarkoita sitd, ettd emme s53a hyodyntas lainkaan kehomme ulkopuoleita
tulevaa tietoa syomisessd. On myds tiysin ok, ettd syominen liittyy tunteisiin. KEHUVAssa ajatellaan, etta
ihannetilanteessa syomista ohjaavat yhdessa seka kehon viestit etta ulkoinen, luotettava tieto. Myos tunteet
saavat vaikuttaa, mutteivat ottaa syomisen sdatelyyn liittyvaa valtaa kokonaan itselleen.
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Sv('jmisen taito tueksi tvvpin 2 diabeteksen ehkéisvvn (Kirsikka Aittola ym. 2021)

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

* Suomisen taitoa mitattiin Ellyn Satterin syomisen taito —mittarilla ja
ruokavalion laatua ruokavalioindeksilla.

« SyOmisen taidossa korostui myonteinen ja joustava suhtautuminen
syomiseen, erilaisten ja uusien ruokien hyvaksynta, nalan ja kyllaisyyden
tuntemusten huomioiminen, syomiseen keskittyminen seka saannollinen
ateriarytmi.

« SyOmisen taidon paraneminen oli yhteydessa ruokavalion laadun
paranemiseen, fyysisen aktiivisuuden lisaantymiseen, vyotaronymparyksen
ja painon pienenemiseen seka veren HDL-kolesterolipitoisuuden
paranemiseen.
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Vinkkeja syomisen taidon opetteluun 1/2

« Suhtaudu syomiseen rennosti ja joustavasti. Syomisen ei tarvitse olla liian
tiukkapipoista, eika elaman pida pyoria pelkastaan ruoan ymparilla. Hyvan
syomisen avulla toteutat itsellesi mieleisia asioita.

« Nauti ruoasta ja syomisesta. Ruokaseura tekee ruokailusta vielakin
antoisampaa.

» QOle utelias ja kokeile uusia ruokia, vaikka et valttamatta niista heti pitaisi.
Muista, etta uuden ruoan syomisen opettelu vaatii useampia maistelukertoja
myoOs aikuisella. Kokeile ruoan valmistamista eri tavoin — maku voi olla silloin
aivan toinen!
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Vinkkeja syomisen taidon opettelun 2/2

« Syo0 vaihtelevasti eri ruokia. Pyri valitsemaan lautasellesi toisinaan myos ei
lempiruokiasi, jos tilanne niin vaatii.

» Tiukat ruokarajoitukset ovat turhia, jos et karsi esimerkiksi allergioista.
« Varaa syomiselle aikaa paivastasi ja keskity siihen.

« Kuulostele kehosi nalka- ja kyllaisyyssignaaleja. Luota omiin kykyihisi syoda
sinulle riittavasti. Syo itsesi sopivan kyllaiseksi. Tarvittaessa osaat ja voit
myoOs kieltaytya ruoasta.

« Kun valmistat ruokaa ja syot, ajattele, mika on sinulle hyvaksi.

« Opettele riittavat ruoanlaittotaidot, jotta pystyt valmistamaan ja tarjoamaan
monipuolista ruokaa itsellesi ja muille.

« Syo saannollisin valiajoin ja suunnittele syomisesi niin, etta tulet varm
SyoneekSI. E U - I.ta Euroopan unioni
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Tutut keinot
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Sy tasaisesti ja keskity lisdamaan .

@ Nélk@mittari

terveellisia ruoka-aineita lautaselle. " |

aikoineen sekd nalan tunne nalkdmittariasteikolla, ennen ja jilkeen ruokailun. Aterioista ei tarvitse
kirjata madaria.

an
L

s

* Kirjaa myds kaikki mahdolliset liikuntaharrastukset sekd niiden alkamis- ja paattymisajankohta.

= Merkitse rasti sen numeron kohdalle, joka parhaiten kuvaa nalantunnettasi ennen ruokailua (useim-
miten jotain valilla 0-5). Merkitse vastaavasti ympyrd sen numeron kohdalle, joka kuvaa ndlan tunnet-
tasi ruokailun jalkeen (yleensd jotain valilla 5-11).

Syomisista ja syomiseen liittyvista
tuntemuksista voit pitaa muutaman paivan B o e

Niin e nalka, el pahin 3 Olen
nalks, . mahdo- nalka selvisti
re paista

. - . .- .- . . s s a i .
ajan kirjaa, esim. nalkamittari = o= S o .
Asteikko 1 - 10:
+ Nalantunne hallinnassa valilla 4-7

Esimerkkitaulukko
Vatsa
tyha = . Nimi: Harri Harrastaja Kirjauspdiva: keskiviikko 22.3.2017
: Hallittavissa
= kiljuva i1ka A Nalkamittari:
3 fk O|EVB nal ka Ah ky naldn tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja
nalka Kellonaika Ruokailukerta Lilkunta néldn tunne ruokailun jilkeen (merkitse o)
1 5 10 1045 |valipala = =
12.00 lounas - [ x o |

Tutustu omiin tunnetarpeisiisi ja kysy, mita tarvitsen juuri talla
hetkella ja mita muuta voisin tehda kuin syoda?
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Miten ammattilainen voi ohjata terveeseen ruokasuhteeseen?

 Kirjoita yksi idea tsattiin
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Lisatietoja:

Vaitoskirjatutkija Kirsikka Aittola, Ita-Suomen yliopisto, kansanterveystieteen ja kliinisen
ravitsemustieteen yksikko, kirsikka.aittola (a) uef.fi, @AittolaKirsikka, puh. 050
5976786, https://www.mdpi.com/2072-6643/13/11/4030/htm

PsM, psykologi, kognitiivinen psykoterapeutti Taija Wilenius, Tunteet, stressi, kehotietoisuus ja
syomisen saately, Laakarikirja Duodecim, https://www.terveyskirjasto.fi/dIk01285

https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/mielentaidot-tukena-
painonhallinnassa/tunnesy%C3%B6minen

https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/iloa-ruuasta-kirje-lapsiperheille/

www.syohyvaa.fi
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