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Intuitiivinen syominen,
tunne nalka ja itsesi

2 Hyvinvointivalmennus
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i » Intuitiivinen = vaistomainen, luontainen,
.
=

havainnollinen, spontaani, e1-opittu.
.

!

* IThmiskeho on tehokas koneisto, jonka tehtivana
on hengissa seka toiminta-kykyisend pysyminen
- (saalistaminen, pakeneminen, lisddntyminen).

|

* Kehomme saitelee syomista vaistonvaraisesti: se
tietdd milloin ja paljonko kannattaa syoda.

* Yhteiskunnassamme on kauan vallinnut dieetti-
ajattelu el1 hiljainen vaatimus kontrolloida
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* Laihduttamisesta puhutaan paljon ja joka puolella,
syomista ja hyvaa elaman hallintaa pidetaan hyvan >

%

)y

N

1tsekurin osoituksena.

~ « Sydmiseen luodaan sdintoji, joista ei pidemmén
paalle pystyta pitamaan kiinna.
==« Nain thmisille alkaa kasautua syomiseen littyvaa
- syyllisyytta.
{ * Syyllisyys ja kielteinen ruokasuhde lataa
) « syomistilanteisiin jannittyneisyytta, joka sysia
=, syrjadn kehon omia nélkésignaaleja. a

* Syomisen tulisi olla 1lon aihe ja lisata jaksamista.
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Tutkittua "

Pyrkimys laithtua on yksi lihomisen keskeinen riskitekija.

Ne jotka yrittdvat laithtua, lihovat enemman kuin ne jotka
e1vat yrita.

Lunan tiukka syomisen hallinta horjuttaa kehon kykya

saddella syomista intuitiivisesti. r
5

Syomlsen joustavuudella on merkitysta, lnallinen
syomisen kontrollointi atheuttaa ongelmia.

Sy0m1sen taito mall1 / Eating Competence -malli (ei1 ole
uusi ruokavalio, vaan paluu normaaliin ruokasuhteeseen

ja tutkitusti hyva tapa syoda).
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Siirtyminen normaaliin
ruokasuhteeseen aiheuttaa
tutkimusten mukaan...

Siirtymisté terveellisempéédn ruokavalioon

Parempaa verensokerin hallintaa

Ylipainon alentumista

Motivaation lisddantymistd liikkkumista kohtaan
Aktiivisempaa eldméntapaa

Parempaa kuntoa

Suurempaa mielihyvai ruoasta

Terveempid kehonkuvaa, kehotyytyvéisyyttd, itsetuntoa

Mielenterveyden kohentumista

Vidhemman hiiriintynyttd syomista
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Suurempaa raskauden jélkeistd painonlaskua
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& Energiansaanti kontrolloidussa syomisessa
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g Fysiologiaa
-
-

* Keho reago1 voimakkaasti liian vahaiseen
l syomiseen ja alipainoon, koska nama ovat
< selviytymisen kannalta kriittisia ongelmia. ) 4

anil

.+ Keho tekee kaikkensa vilttddkseen energiavajetta, "
f joka voi1 johtaa lisdantymiskyvyttomyyteen tai
.+ kuolemaan.

N
l_: * Keho hidastaa niin ollen elimiston toimintaa ja a
;‘ yrittdd saada thmisen syOmaan enemman. 1

‘ * Seurauksena on vdsymys ja nalka.
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Fysiologiaa...jos viela jatketaan dieettia &
kehon signaaleista valittamatta... ;

L

<. — Jos thminen e1 syo ndlkdan normaaleja annoksia, keho
alkaa tuottaa makeanhimoa ja ahmimisen mielitekoja,
-5 jotta energiaa varmasti saadaan. )

e Keho pyrkii myos aina sailyttdimaan toimintakykynsa ja
- lihakset, jolloin nalkéa kasvaa voimakkaasti ja pysyy r
{ suurena, kunnes menetetty dieetin aikainen lihasmassa

.. on saatu takaisin. =
!:{ e Tiukoissa lathdutuskuureissa menetetaan lihasmassaa. a
b — Fat overshooting = tiukan laihdutuksen jélkeen rasvamassaa on

enemman kuin lihasmassaa, joten lihasmassan kasvaessa ennalleen paino ‘..
‘ nousee yli ldhtotilanteen — Tiukka laithdutus ei toimi ja painolukema

nousee lahdutuksen jalkeen korkeammalle kuin koskaan. )l

() <A L A ¥ Ps 8



ﬁ] ) Ve GR/e VR = RN
ig Leptiini
&)
L

* Keho e1reagoi liikasyomiseen niin nopeasti kuin
l alisyomiseen.

_

)
L
. * Leptuni (rasvakudoksesta erittyva) kertoo keholle ¥
rasvakudoksen lisddntymisestd, jolloin keho "
-
1

vaimentaa nalkaa, jos painoa on paassyt
kertymaan liikaa.

!:_.E * Keho pyrkii biologiseen normaalipainoon.
) ° Ajan myo6td leptiinin vaikutus voi heiketd, jos

ravitsemus ja elintavat ovat huonot. -
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i
. Muista

L’
* Keho tyosekentelee meidan vuoksemme, vaikka
l meidan tavoitteenamme olisikin terveys,
= jaksaminen, kuntoilu tai painonhallinta. b 4
- * Tutkitusti voidaan sanoa, etta pysyvassa "
f laihtumisessa kova nalantunne on nimenomaan
' ongelma. Se johtaa liikasyomiseen, N
| « makeanhimoon ja ahmimiskohtauksiin. a
;‘ » Kuuntele nalkai ja kehoa!!! 1
‘ % STUDIO
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Kova nalka, missa syy?

-« Ravinnosta puuttuu kyllaisyytta tuovia ruokia
1 tal niilden maarat ovat vahaiset

» Ruttiva rasvan saanti on tarkeaa kyllaisyydelle,
osalla ruokavalio on aivan liian viaharasvainen

Y
f  Jos illalla on voimakas syomisen mieliteko tai '.
« ' makeanhimo huolimatta siiti, etti ei tunnu olevan
> nalka, syynd on ldhes aina liian kovaksi kasvanut ¢
nalkal!!l!
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* Jatit]

-

llalla nalka”? Pohditatehtava

<0 paivallisen syomatta ja ateriavali venyi?

<O rittdvasti aamupalalla ja lounaalla?

* Soitl

1

l o (¥

!

<0 edellisend paivana liian vahan?

Oletko yrittanyt laithduttaa nopeasti?

* Oletko alipainoinen (lihasmassasi on litan pieni)?

y
* QOlet syonyt lnnan vahan useampien viikkojen aikana? ’
5

Joskus nilkaa e1 tunnu ollenkaan, vaan se 1lmenee
akillisena mielitekona ta1 ahmimisena

1
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Ruoan palkintoarvo ja dopamiini

Y« Jokaisella ruoalla on palkintoarvo = kuinka paljon
ruoasta pitda / kuinka haluttava se on.

g
Haluttavuuteen vaikuttaa kokemuspohjainen v
oppiminen: kun sy0 herkullista ruokaa, dopamiini
hivelee atvojamme mielihyvajarjestelmaa ja aivot r
3, muistavat jatkossakin, etta kyseinen ruoka tuottaa
mielithyvaa

X

l' * Kova nalki ja unen puute nostavat ruoan palkintoarvoa,
samoiln tekee ruoanpitiminen Kkiellettyna —
saatavuuden sylkittiminen lisda palkintoarvoa verrattuna

93
‘ tasaiseen saatavuuteen.
—
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Stressin vaikutus syomiseen

1 ja vol ajaa kohti runsaampaa syOomista, jotta
< saavutetaan sama mielihyvaefekti.

~~* Jos ruokaan on latautunut vahan palkintoarvoa,
3’ annos jaa kohtuulliseksi ja mielithyva on myos
; ohitettavissa, jos niin haluaa.
v

-« Stressi viihentid mielihyvakeskuksen herkkyytta %
~ * Jos palkintoarvoa on kasvatettu ja kasvatettu, a
;‘ miel1 teko on jo himon tasolla, jolloin aivot
saavat dopamimnipurskahduksen, joka vastaa
‘ addiktiokokemusta.
—
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i Elintavat ja syomisen saately
-

-

!

* Elimiston normaaliin toimintaan tarvitaan unta,
liikuntaa ja kykya hallita stressia.

|
=+ Nykyaan ithmisilla on paljon univajetta, stressia ja

- syOomisen negatiivisia jannitteitd ja naita pidetaian
- normaalina arkena. Kehon nalkaviestien kuuntelu
{ on vaikeaa.

N
‘ [ X J [ ] [ ] [ X ) [ ] [ ] [ ] [ ]
l.' e Kiireisina ruuhkavuosina alamme tietoisesti
=. ajatella syomista ja alamme hallita a
) syomistimme. ]
‘ % STUDIO
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* Joustavan otteen puuttuessa, alamme
syyllistaa itseamme...

U o N A

— nalka ja mieliteot lisdantyvat ja tulee hillittomia
syomiskohtauksia tai jopa paniikin omaisia kohtauksia

— kaikki 1ahistolla oleva ruoka on syotava

|

— 1hminen tajuaa, ette1 ruoka lopu mihinkdan, mutta
tunteet ja perustarpeet elavat omaa elamaansa
(alkuperainen pyrkimys syoda vahan muuttuu kaiken

A W TN

l‘ | syomiseksi)

_

-: — tilanteen korjaaminen vaatii ruokavalion laadun ja

b ruokasuhteen muutosta ja ehka myos terapiaa.

‘ % STUDIO
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g Nalkaviestit sekaisin? Pohdinta tehtéva '
“\

 Jos ruokaa on tarjolla paljon, syotko sita paljon?
-« Jos ruoka lajeja on paljon, tuleeko syotya liikaa?
==+ Jos lautanen on 1so, syotko lautasen tyhjaksi?

* Syotko kaiken varalta enemman, ette1 parin tunnin
paasta nalka yllata?

y
-
— Mieti strategia ruotsinlaiva buffettiin, a

m——
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leffailtaan, kauppaan menoon nalkaisena
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Nalkapeli

Syomisestd tulee helposti peli, johon liittyy jossain vaiheessa
my0s litkunta L

Pelia pelataan kaloreilla, vaikka niita e1 laskisikaan.

“Jos syomiseni karkaa Késista, voin korjata ongelman )
lisaamalla liikkuntaa” |

“Voin syoda paljon, jos liikkun paljon, mutta jos en liiku r
paljon, en saa syoda paljon”

— Vaikka logiikka naissa onkin hyva, nama ajatusmallit .
ohjaavat pakonomaiseen litkuntaan ja kaloreita runsaasti

polttavaan suuntaan.
— Mukava harrastus pilataan puristamalla ja i1lottomuudella |
— vasymys ja ylirasitus — mieliteot o e
A STUDIO
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Dieettl voi toimia aluksi...

< . Syomisen kontrollointi toimii aina aluksi, mika
1 luo hammastyttavaa uskoa kontrollimenetelman
< toimivuuteen.

) — jossain vaiheessa kuitenkin piilevat

3’ syomisen ongelmat tulevat esiin ja makean
; himo saa vallan

v

-

* Esimerkki: kun ajatellaan karkkilakkoa, alkaa
tehda mieli paketillista kekseja

N~

‘ * Esimerkki: hdssakkéa toissé ja kinaa kotona, —

omi AQista % STUDIO
syominen karkaa kasista 2. One p
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Faktaa

* 40 v.ja 20 v. ithmisten valilla ei ole merkittavaa
1 fysiologista eroa aineenvaihdunnassa tai
< hormonien toiminnassa. y

» Kontrollipohjaisella syomiselld on tavanomaista, "
3’ ettd hallinta alkaa rakoilla kerta kerralta
pahemmin

N
l: * Asiaan vaikuttaa myos elamantilanne, usein 1an a
;‘ myota tyo- ja perhe-elama verottavat

‘ voimavaroja, ciki kontrolloimiseen jaa energiaa, 1

mita nuorempana oli kaytettavissa % oo
swoepo: ONE
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Hiirenloukku

* Monet jaavat helposti jumiin sithen ajatukseen,
l ettd koska jokin dieetti on joskus toiminut ja

g lathduttanut, sama metodi varmasti toimii
uudelleen... NAIN EI TAPAHDU!!!

3’ — syOomiskayttaytymisen vinoutuessa
lathdutuskuurit eivat enaa tepsi yhta hyvin

l:  Joillekin vahahiilihydraattinen ruokavalio vo1
;‘ toimia alussa loistavasti, mutta puolen vuoden
‘ jalkeen 1skee vasymys, johon etsitidn syyta

kaikkialta muualta paitsi syomisesta. B Tbo
swospor ONE
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i Kylmastad kuumaan ja ojasta allikkoon &

)
-\« COLD-TO-HOT EMPATHY GAP = tilanne muuttuu |
rauhallisesta vaikeaksi, alussa ihminen kykenee
‘ hallitsemaan syomista itsekurilla, koska tilanne
on suotuisa — itsekur1 holtyy aina jossain 4
) vaitheessa, kun tulee huonompia paivia, stressia, "
{ unen puutetta jne.
N
1

« |+ HOT-TO-COLD =1lm10 toimi1 my0s toisinpain,
l.: viime kuukaudet ovat olleet tiynna makean
"% himoa, mielitekoja ja niihin sortumista. Niin ollen
b ihminen ei usko, etta ikina pysty oppimaan
‘ kohtuutta ja vaarana on siksi juuttua R rUbio

. oo . 0o o0 . ,";;! O n e
,_ kontrolloimaan syOmistddn. Bwoeport ¢
—
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Olemmeko riippuvaisia sokerista, :
kuten mediassa vaitetaan? )

-
C- « Sokeri e1 atheuta riippuvuutta L

l * Sokerille ja makeille ruoille voi kuitenkin kehittya

kayttaytymismalliin pohjautuva riippuvuus )
(dopamiini), joka johtuu kieltdytyviasti ruokasuhteesta
- (en saa syoda herkkuja) ja saatavuuden rajoittamisesta r
{ (karkkilakko-repsahtaminen-karkkilakko-repsahtaminen)
< Syomisen kontrolloiminen on yhteydessa makeanhimoon »
== ¢ Ratkaisu: salliva suhtautuminen makeaan a
‘ % STUDIO
e swospot ONE
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Tunnesyominen

* Mieliteot ervit kohdistu vain makeaan, myos

1 nopeat hiilihydraatit houkuttavat seka rasva
> (irtokarkat, suklaa, keksit, voideltu leipa,
- perunalastut)

3’ * TunnesyOominen on taas tiedostamaton 1lmio,
jossa pahaa oloa helpotetaan syomalla.

bs . Kiltit, konflikteja vilttelevit ja julkisivua
;‘* ylldpitivit ihmiset — negatiiviset tunteet

‘ patoutuvat (viha artymys, suru) — ahdistusta,
—

pahaa oloa — laakitidn syOmisella *® Sibo
swesporr ONE
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« Tunne syOmisti ei tarkalleen tunneta, mutta sithen
littyy syomisen kontrollointia ja rajoitusten
asettelu, stressia ja ahdistusta

)
L
* Useln syyt loytyvit lapsuudesta (vo1 myos
-  kehittyd elaman varrella muistakin kriiseistd) ja v
- vanhempien asettamista syomissaannoista
(rajoitukset ja syyllistiminen, alkoholismi, "
N
8

3’ liheisen kuolema, etiinen vanhempi,
. kiusaaminen)

v
ol

* Rajoitukset tekevat herkuista haluttavampia ja
T e lans; o el . .
b apsi kokee, ettd niiden syominen rauhoittaa
‘ levontonta ja ahdistunutta oloa
—
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)

& ° Moni ei ole tunne syoja ollenkaan

(v — epasdannollinen ateriarytmi ja litan vahainen g
)y
N

©-  syominen kasaavat iltaan mielitekoja, jotka
l pannaan usein visymyksen ja tylsyyden piikkiin.

_

* Ratkaisu: ongelma poistuu, kun syodaan
ruttavasti ja sdannollisesti ja lisataan
intuitirvisuutta

i

« ' = Jos olet tunne sy0ja, tilanne parantuu myos talla
s jonkin verran, mutta jos syomiskohtauksia a
kuitenkin esiintyy, voi olla tapreen kayda myos

-
b‘ terapeutilla.
—
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TESTI 1: syomisen intuitiivisuus

https://www.sinnasport.com/lomakkeet/intuitiivinen-syominen/
Salasana lomakkeelle: Sinnasport2019
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https://www.sinnasport.com/lomakkeet/intuitiivinen-syominen/

By V. ARy« =37 )N
TESTI 2: kehon kuuntelu A osa

K
R

ll: A. Merkkeja ndlkidsignaalien ongelmista: L
1. Syémiseni e1 aina pysy hallinnassa ja syon paljon ruokia. joita en

‘ haluaisi syoda. ~

- 2. En tunne nélkéi juuri lainkaan. y

J— 3. Kun nélki tulee, se on monesti kova ja ilmenee yhtdkkia.

o

- mieli makeaa.

Vo1 kestéa pitkddankin (yli 5 h). kunnes alan tuntea nalkaa.

Minulla e1 ole aamuisin nédlka, eikd ruoka maistu silloin.

Syo6n aina lautasen tyhjéksi.

Kun drsyynnyn tai olen tylsistynyt tai olen visynyt mieleni tekee
herkkuja tai saan sydmiskohtauksia.

9. Sydminen aiheuttaa minulle joksus voimakasta huonoa omatuntoa ja

syyllisyytta.

Olen usein pitkddn sydmaétta, en tune nalkai. mutta tuolloin tekee '

f
‘!

et B A g
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TESTI 2: kehonkuuntelu B osa

B. Merkkeja ongelmallisista jannitteista:

SR WN -

Lasken kaloreita.

Péatan etukéteen, mité ja kuinka paljon syon.
Suunnittelen paivin sydmiset tarkasti etukéteen.
Syon eri tavalla yksin, kuin muiden ldsna ollessa.
Syon salaa muilta.

Péd1vd sujuu hyvin, jos onnistun sdnndstelemédn sydmisténi. 5

Ve €.



Lahteet

< . Borg, P. 2018. Tunne nalka! Syo intuitiivisesti.
Saavuta tuloksia. Gummerus.
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