


Erityisherkkyydestd



MATALAN VERENSOKERIN TUN‘TE‘MUKSET

Herkdt aistit

-Kehon tuntemukset aistitaan herkisti
- Myos nilin ja kylliisyyden tuntemukset saatetaan aistia
herkisti

-Tunnistatko kuvan tuntemuksia:
Vahouus: voi olla helpompaa pitid ateriarytmistd kiinni,

voi olla helpompaa tunnistaa, minkdlainen ravitsemus
tukee oman kehon tasapainoista oloa

mielialat
vaihtelevat
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- Kehollista herkkyytti myos suoliston tuntemusten aistiminen

Jos herkkd vatsa, vksilollisistd ruoka-ainekarsinnoista voi olla apua, esim. laktoosittomasta ruokavaliosta,
leivdn vaihtamisesta 100 % kauraleipdidn tai kahvin vihentimisestdi



Huomaatko herkkyvyttd kofeiinille?



Herkdt aistit

-Ulkoa tulevaa aistitaan myos herkiisti: drsykkeiti, tunneilmapiirii

- Ruokailuympdriston vaikutus: tunnelma, kaunis kattaus...
Pienestd litkkeelle: minulle tirked aamun teekupillinen, jota pyrin juomaan ainakin hetken ajan

tietoisemmin ja rauhassa






Herkkyys kuormittua
- Palautumisesta huolehtiminen tirkeia

Mistd tunnistan ylivireyden?
Mikdi tasoittaa oloa?

- Yhteni vakautta tuovana tekijini ravitsemus: itselle
sopiva ateriarytmi, riittiivi syominen, monipuolisesti
koostetut ateriat




Useimmille sopii syominen noin 3-4 tunnin vdlein

-Verensokeri pysyy tasaisena ja siten vireystila ja mieliala parempina
-Nilin tunne ei kasva ateriakertojen vililli liian suureksi, jolloin tarve ahmia tai hotkia ruokaa viihenee
-Nélin ja kylldisyyden tuntemusten tunnistaminen helpottuu



Lautasmalliin on mahdollista tukea ateriaa koostettaessa

Kuva 11. Evaslautasmallissa on paaruokana salaatti, jossa monipuolisesti kasviksia,
kananmunaa, pahkingita ja hummusta. Lisaksi ateria sisdltaa taysjyvaleipaa hummuksella,
lasin rasvatonta maitoa, piimaa tai taydennettya kasvijuomaa.

Kuva 9. Lautasmallissa pisruokana on paistetut ahvenet keitettyjen perunoiden ja kasvisten
kera. Lisksi thysipainoiseen ateriaan kuuluu kasvidljypohjainen salaatinkastike, marja- tai
hedeim3jsliiruoka, thysjyvileips kasvirasvalevitteells ja lasi rasvatonta maitoa tal pimas tai
tiydennettyd kasvijuomaa.

Kuvat: VRN 2024

Kuva 7. Lautasmallissa on paaruokana harkapapukasvispata. Lisaksi taysipainoiseen
ateriaan kuuluu kasvislisike, marja- tai hedelmajalkiruoka, taysjyvaleipa kasvirasva-
levitteelld ja lasi rasvatonta maitoa tai piimaa tai taydennettya kasvijuomaa.
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Monipuolinen syominen turvaa ravintoaineiden saannin

Mielen voinnin kannalta erityisen tdrkeitd esim. folaatti, Bi2-vitamiini, D-vitamiini, rauta,
C-vitamiini, pehmed rasva




Nesteytys myos tarked jaksamisen tuki

- Erilaisia nesteiti suositellaan juotavan noin 1-1,5 litraa
paivittiin

- Janojuomaksi sopii parhaiten vesi

- Nesteytys vaikuttaa vireystilaan, mielialaan




Tiedon syvdllinen prosessointi

-Perusteet riittivit, voit nojata niihin!
-Suomalaisten ravitsemussuositusten pohjana laaja tutkimusniytto




Eritvisherkkd ja tunteet

-Tunteet tuntuvat voimakkaina
-Elidytyminen toisten tunteisiin, vahva kyky empatiaan

Voinko tuntea ja samalla tukea itseini¢

On luonnollista, etti tunteet saattavat heijastua syomiseen. Jos siti tapahtuu paljon ja syomisesti
muodostuu yksi ainoista keinoista sididelli tunteita, voidaan puhua tunnesyomisesti.
Ruoasta saa nauttia ja ruoka saa tukea oloa, sen kuuluukin.



Syomiseen saa kuulua poikkeuksia

Arki on muuntuvaa ja niin saa olla syéminenkin



Intuititvisen syomisen raamit antamassa terveyttda tukevalle syomiselle
suuntaa

-kehoa kuunteleva tapa syodd

-ndlin kuulemista ja vastaamista kehon luonnolliseen tarpeeseen syodi

-kehon impulssien kuuntelemista ruoka-annoksia koostettaessa ja kylldisen olon ddrelld
-tiedostat terveyttd tukevan syomisen perusperiaatteet

-teet rennon joustavasti keholle hyvdltd tuntuvia valintoja

-myos mieli on tyytyvdinen

-syot ruokaa, joka maistuu sinulle

Tutkimuksista: ruokavalio monipuolistunut,

kehon arvostaminen lisaantynyt /]



Syominen on litviisti littoksissa muuhun eldmddn:

Funteet Taloudellinen tilanne

Ajatukset Tiedot, ruoanlaittotaito

Keholliset tuntemukset, _
kehosuhde Arki

Voimavarat

At Ruoka ja
syominen Sosiaalinen elama
Normit
Kulttuuri
ltsearvostus
Itseilmaisu Media
Hyvaksynta

Terveys

Ruokasuhde muuntuu lipi eldmdan



Kiitos

infowemilialeinonen.fi
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