LOoyda tasapaino ja ilo sydOmiseesi

Kehosi ja mielesi tarvitsevat paivittain
riittavasti ja monipuolisesti ruokaa, 4
jotta kasvat, kehityt, jaksat ja oy
voit hyvin. Monipuolisen
ruokavalion voit koostaa monella
tapaa. Olennaista on, etta syot
paivittain usealla aterialla:

» kasviksia, hedelmia ja marjoja

+ viljavalmisteita

* maitovalmisteita tai naita vastaavia kasvipohjaisia
valmisteita

* margariinia, kasvioljya, pahkinoita ja siemenia

« kalaa, kasviproteiinivalmisteita, palkokasveja,
kananmunaa broileria ja lihaa.

Suurimmalle osalle sopii ruokailu vahintadan 3-4
tunnin valein eli 4-6 kertaa paivassa. Tama antaa
tasaisesti energiaa pitkin paivaa, parantaa vireystilaasi,
auttaa nalka- ja kyllaisyysviestien tulkinnassa ja on
hyvaksi myos hampaillesi. Tasapainoinen syéminen on
saanndllista, mutta samalla joustaa arjen tilanteissa.
Terveytta tukeviin syomistottumuksiin kuuluvat ilo ja
rentous.

Pirkanmaan
hyvinvointialue

”Terveeseen ruokasuhteeseen
kuuluu se, etta osaat suhtautua
syomiseen rennosti ja joustavasti.”

Anna kehosi kertoa, milloin se on nalkainen tai
kyllainen. Kun kuuntelet naita viesteja, on helpompi
ymmartaa, milloin ja miten paljon sydda. Riittavalla
maaralla ruokaa keho ja mieli voivat hyvin. Jos syo¢t lilan
vahan, kehosi on jatkuvassa nalassa ja energiavaje
aiheuttaa muun muassa vasymysta, artyneisyytta,
keskittymisvaikeuksia, mielialan laskua,
napostelutarvetta ja voimakkaita mielitekoja ruokaa
kohtaan.

Terveeseen ruokasuhteeseen kuuluu se, etta osaat
suhtautua syomiseen rennosti ja joustavasti. Joskus
voi olla paivia, jolloin sy6t vahemman, ja joskus taas
enemman — se on ihan ok. Ruokaa ei tarvitse ansaita,
jaotella hyviin ja huonoihin, eika jokaisen ruokailuhetken
tarvitse olla taydellinen. Terveeseen ruokasuhteeseen
kuuluu mielihnyvaa tuottavien ruokien syominen. Joskus
mukava herkutteluhetki yksin, l&heisten tai ystavien
kanssa voi tukea hyvinvointiasi paljon enemman kuin

sen valiin jattaminen.
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Jos tunnet epavarmuutta
kehostasi, muista, etta kehon
muutokset ovat osa kasvamista
ja kuuluvat asiaan. Et ole yksin
naiden pohdintojen kanssa, silla |
monet nuoret miettivat
ulkondkodaan, pituuttaan tai
painoaan.

Voit aina puhua vanhemmalle, terveydenhoitajalle tai
jollekin muulle luotettavalle aikuiselle. Kun asioista
puhuu, ne yleensa selkeytyvat, ja tunnet olosi
paremmaksi.

Nuorten omia ajatuksia aiheesta
Mista voi tunnistaa hairiintyneen ruokasuhteen?

] ] « Tunnet syyllisyyttd syomisen jalkeen.
”Kehosi on arvokas ja samalla

i : i . ! « Tarkkailet sydmistasi jatkuvasti.
sinussa on paljon muutakin kuin kehosi.” U :

8. luokan

« Jatat aterioita valiin tarkoituksella. tyttojen

Tarkeinta on oppia arvostamaan kehoasi sellaisena ajatuksia

kuin se on, silla se on sinun omasi ja mahdollistaa
elam&an juuri omanlaistasi ja ainutkertaista elamaasi.

* Vertailet itseasi muihin.

On luonnollista vertailla itseaan muihin, mutta useimmiten Mika voi johtaa ruokasuhteen hairiintymiseen?
se tekee olon ahdistavaksi. Muista, etta jokaisen keho . Kiusaaminen ja kehon

kehittyy omaan tahtiin. Ulkonakd ei maarita sinua kommentointi.

ihmisend. Kehosi on arvokas ja samalla sinussa on paljon ) I y -

muutakin kuin kehosi. Voit harjoitella lempeytta itseasi ) .Some” SfpeleaL sl e ‘“”

kohtaan kysymalla itseltasi: "Mitéa sanoisin ystavalle, jolla L

on samanlaisia huolia?”. Sano ndma samat rohkaisevat « Vanhemmat tai kaverit

sanat myos itsellesi. puhuvat pahaa omasta

kehostaan tai sydmisistaan.
Jos sinulla on huolia sydmisestési, kehostasi tali

e ats e ) * Nuorta vertaillaan muihin.
ulkonéaostasi, ala jaa yksin ajatustesi kanssa.

Paivitetty 12/2024

Pirkanmaan . Euroopan unionin
R . . pirha.fi rahoittama
hy‘"nVOIntlalue e NextGenerationEU




	Dia 1: Löydä tasapaino ja ilo syömiseesi
	Dia 2: Jos tunnet epävarmuutta kehostasi, muista, että kehon muutokset ovat osa kasvamista ja kuuluvat asiaan. Et ole yksin näiden pohdintojen kanssa, sillä monet nuoret miettivät ulkonäköään, pituuttaan tai painoaan. 

