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Kunnon ruokaa lautaselle - yhdessa syoden eksote

KANSSASI

Ruoka- Ruoka-
juoma juoma

Salaatin-

. Salaatin-
kastike

kastike

Leipaa ja Leipaa ja
rasvaa rasvaa
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Keskeisia haasteita (lasten ja nuorten) ravitsemuksessa eksote
Liian vahan Liikaa
* Kasviksia, hedelmia ja marjoja * Suola
* Taysjyvaviljaa * Lisatty sokeri
e Tyydyttymatonta rasvaa * Tyydyttynyt rasva
* Aamupalaa ja monipuolista * Napostelu

koululounasta
* Yhdessa syomista
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Milloin syomiseen tarvitsee kiinnittaa huomiota? eksote

KANSSASI

Poikkeamat kasvussa
* esim. selkeat muutokset painossa
* Muutokset ruokavaliossa tai
syomiskayttaytymisessa
* esim. ruoan maaran vahentyminen, siirtyminen
vegaaniruokaan, sydmiseen liittyva ehdottomuus,
syyllisyys tai vetaytyminen
* SyOmisen riittavyys
* Esim. urheilevalla nuorella, yksipuolinen sydminen
tai nirsoilu

* Vatsavaivat
* Esim. muuttunut suoliston toiminta, vatsakivut
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10 vinkkia ammattilaiselle nuoren vinoutuneen ruoka- ja kehosuhteen =

eksote
varhaiseen havaitsemiseen
1. Kysy usein, mitd kuuluu ja pysdhdy 6. Tunnista tyypillisia vinoutuneen
sidosti kuuntelemaan. ruoka- ja kehosuhteen ajatuksia ja
2. Kohtaa lapsi ja nuori ainutlaatuisena tunteita —tartu pieniinkin vihjaaviin

yksiléna, ketd haluat ymmartaa. lauseisiin.

7. Tunnista tyypillisia vinoutuneen
ruoka- ja kehosuhteen kayttaytymista.
Kirkasta lapselle/nuorelle se, mika on
normaalia ja mika ei ole.

3. Osoita empatiaa ja arvostusta.

Suosi avoimia kysymyksia ja harkitse
sanavalintojasi.

5. Kiinnita huomiota lapsen ja nuoren
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin — tue
joustavien terveystaitojen
harjoittelussa.

8. Pohdi omaa ruoka- ja kehosuhdettasi
ja uskalla olla inhimillinen.

9. Alj jaa yksin.
10. Nae aina toipumisen toivo.
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Minne ravitsemusasioissa voi ohjata? eksote

KANSSASI

* Terveydenhoitajalle

e Ravitsemusterapeutille Eksoten ammattilaisen lahetteella

* Riittavan, monipuolisen ja ianmukaisen
ravitsemuksen varmistaminen (valikoivuus,
vksipuolisuus, allergiat, kasvisruokavalio,
raudanpuute, syomishairio)

* Painonhallinta (painon nousu, ylipaino)
 Tutkitut vatsavaivat (keliakia, artyva suoli)

EKSOTE | 7 | 17.4.2019



Ravitsemusneuvontaa ilman lahetetta
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KANSSASI
b Kevat 2019 b Hadote
eksote eksote

Ravitsemusterapeutin
hyvinvointitietoiskut

Parillisten viikkojen keskiviikkona klo 14-15.30
Lehmuskodin juhlasali, Armilankatu 33 (Lappeenranta)

e S det,
Ruoasta ter\.ley.tta ja mielenhyvaa Kurss,- A it ok,
n vinkit Missa? Ryhma 1 Sopijj . " Marin
syoda arkena? Ravitsemusterapian opetuskeittitss3 ti ja ke 4.-5.6.2019 klo 9.30-12.30 v;’k{’/e, Otka 5
2. Kuinka paljon voi syoda? (Armilankatu 33, Lappeenranta) Aiks Dsi:;f;. Stapojy
3. Miten syomista voi hallita? Avhma 2 (Sakkeigs, il
Mit maksaa? to ja pe 6.-7.6.2019 klo 9.30-12.30 Ta O35,
s .. - 14 euroa/2 péivaa ©Japeb.=ib. 0 9. - 2029
Talviextra - Suolaa, suolaa, vihemman suolaa 20.2. euroa/2 p Paiky, Tistaj 1455, o
* Ruokasuola, merisuola, ruususuola, vuorisuola, himalajan suola, sormisuola . . = 019 k1o 10,
e S % 8 A ' 2 limoittautumiset: Ryhma 3 Hi itse, 13,
odioitu suola, mineraalisuola — tarve, saanti ja suositukset nta R i
! ! viimeistadan 31.5. (vkon 23 kurssit) tai ma ja ti 10.-11.6.2019 klo 9.30-12.30 Milankgy, terap tusker
6.6. (vkon 24 kurssit) tayttamalla ””“’ittal,t 3 pe:'mﬁ,
sihkéinen ilmoittautumislomake Umis, rant

Ruoasta terveyttd ja mielenhyvaa

— varttuneemman vden vinkit

1. Mita sy6da arkena?

2. Kuinka paljon kannattaa syoda?

3. Voimaruokaa helpommin —
kdytannon vinkkeja

Kesdextra - Kasvissyonnista on moneksi 15.5;
* Tietoisku on suunnattu kaikille kasvissyonnista kiinnostuneille, fleksaajasta
vegaaniin. Tule kuulemaan vinkit, miten varmistat laadukkaan ja riittavan
syomisen kaikissa nadissd tapauksissa.

KOKATEN KESAAN

-KURSSIT ALAKOULULAISILLE

KOKKAILLAAN YHDESSA HELPPO JA MONIPUOLINEN ATERIA

R a4
osoitteessa: ryhma 1: bit.lv/kokaten1 ms
ryhmi 2: bit.ly/kokaten2, ryhma 3: ke ja to 12.-13.6.2019 klo 9.30-12.30

bit.ly/kokaten3, ryhma 4:
bit.ly/kokatend

Jos kdytéssasi ei ole sdhkdpostia tai
mahdollisuutta tayttaa sahkoista
lomaketta, soita numeroon

040 194 4883 (toimisto). Viimeisen
ilmoittautumispaivan jalkeen voi
tiedustella mahdollisia vapaita paikkoja.

TERVETULOA!

KurSSi//a

Ruokakurssit
www.eksote.fi/ruokakurssit

Ravitsemusterapeutin hyvinvointitietoiskut
www.eksote.fi/ravitsemusterapia
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