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Vaihe 3
sekottavien signaalien

tunnistaminen L

1 » Tunnista ja ohita ajatuksia, jotka sekoittavat .
~ nalkasignaaleja ja lisaavat mielitekoja. | y

» Karsi mielestasi haitallista syomisen pohdintaa, kontrollia "
—3’ ja ahdistusta.
: | * Luota kehoosi ja uskalla syoda sen verran kuin keho sina
. hetkena tarvitsee.
-

» Keskity olennaiseen ja sivuuta turha

‘ * On todenndkoista, ettd atertakokosi ovat viela

kontrolloituja vaikka syotkin yli 1800kcal ® Do
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Tunnistatko nama ajatukset...

L

* “P1tda sydda ainakin tAmin verran, ettei vain tule liian
kova nalka”

+ “Aion kylli sy6di kunnolla, mutta tuo on jo liikaa” Yy

anil

» “Tekisi mieli ottaa lisdd, mutta enpa ota” r

Monesti ateriat toistuvat samanlaisina ja samankokoisina
— monotonisuus tyypillistd kontrolloivassa syomisessa. -

LY |

» Ratkaisu: seuraa, ettd syot valilla enemman ja valilla
vahemman
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l Tehtava, syo sen verran kuin haluat
Ly
C
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Aloita yhdella aterialla paivassa (aamupala tai lounas,
nama ateriat useilla jdaneet vajaiksi)

SyO0 tdssd ja nyt y
Sy0 sen verran, ettd tunnet levasi kyllainen (vaiheessa 2 r
sinun pit1 syoda tietty maara kaloreita aamupalalla, nyt

saat paittaa itse) 3

Kuulostele kehoa, noin kuukauden sisilla alat oppia
kehos1 kyllaisyyden tuntemukset

Kayta nalkamittar1 apuna
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Nalkamittari

2 Hyvinvointivalmennus
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Miten kaytannossa menettelen?

 [Istu syOmaan, aloita syominen ja arvioi vasta sen jdlkeen, missa kohtaa
tuntuu silta, ettd on tullut syotya sopivasti.

Sy0 1tsesi kyllaiseksi

Sy0 sen verran kun tekee mieli

Sy0 sen verran kuin nilkasi tuntuu tarvitsevan
Jos tekee mieli ottaa lisia, ota

Maista ainakin vahin, jos ei tee mieli syoda. E1 ole hyva, etta
aterioita jaa valista

Sy0 niin, ettd nalkd pysyy poissa pitempaiankin
SyO0 niin, ettd ruoka poistuu ajatuksista vahaksi aikaa

Arvioil nalka nalkamittarilla
MUISTA RAVINNON HYVA PERUSLAATU
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l Mita, jos syon lilkaa tai liian vahan?

!

©- « Tasapainoa on vaikea loytia, elle1 ;

1 harjoitteluvaiheessa syo valilla liikaa ta1 litan

>~ vihin — 16ydit niin rajat. Yy
~~* Jos lihomisen pelko vaanii takaraivossa, voit "

3’ kokeilla tata:

- Sy0 aamupalalla ja lounaalla tuntemustesi ja nala =
mukaan

- Sen jalkeen voit rajoittaa ja kontrolloida
syomistasi loppupaivan
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Yleisia rajoitavia ajatuksia

©- = “S01n eilen niin paljon, ettd tindain syon

l kevyemmin”
o
. * “En saa ottaa lisaa ruokaa”

* “Sadstan kaloreita i1llan juhlia varten”

f * “En ehdi tdnaan lukkua, joten syon vahemman”
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Yleisia tankkaavia ajatuksia

(X ) ,’

“ Syon reilusti lounaalla, ette1 vain 1ske makeanhimo iltapaivall

“Illemmalla en paise pitkdan aikaan syomaan, joten syon nyt
paljon”

nukahtamista”

Tankkaavia ajatuksia on usein siti enemmaéin, mitia on
rajoittavia ajauksia — tankkaavien ajatusten tarkoitus on
estaa voimakkaita nialantunteita tai mielitekoja.

Esimerkki: “syon lounaalla enemman tankkausmielessa, jotta olen
kyllainen pitkdan” — voi atheuttaa verensokerin ongelmallista
heittelya.

g
“Syon 1ltaisin vahan extraa, etter nilka vain vaikeuta r
N

. . . y . -)R.') Hyvinvointivaimennus
Vain raskaassa urheilussa tankkauksista on hyotyé. B PO
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What you resist, persists =
se mita vastustat pysyy vlla g
)
)

-« Morkkis — ajattelusta puutuu sallivuus, jos
l syomisesta tulee huono omatunto tai tunnet, ettei
=~ jotakin saisi syoda.

« SAAN SYODA TATA RUOKAA, SAAN

'{ SYODA SEN VERRAN KUIN MILTA
' TUNTUU!!!

|_-

-{

 Sallivuus mahdollistaamyos sen, etta valilla voit a
b valita viela terveellisemmin ta1 kieltaytya jostakin
‘ herkusta, kun e1 tee miel (sallivaa kieltaytymista, 1
—

e1 rajottavaa kieltdytymistd) W oo
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Laadukas syominen ja hyvat :

l! elamantavat )
L

* Hyvissa elaman tavoissa on kyse jostakin muusta kuin

| itsekurista.
=« Saa syoda makeisia ja herkkuja aina kun haluaa. | )
=« “Saan sy0da noita ja nyt taidankin syoda™ r
-3’ e “Saan syoda noita, mutta jatan ne talla kertaa valin”

‘ | — herkkujen ja makeiden maarit viahenevit, kun ne -

sallitaan (kokoisuus ratkaisee, ei yksittaiset valinnat)

m——
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Al kuitenkaan heti alussa 1ihde kokeilemaan herkkujen ja
makeisten sallivuutta, sinun taytyy ensin suoriutua vaiheista

1-2
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l Tehtava, kiellettyjen ruokien lista
Oy

C. ° Listaakielletyt ruokasi

l e Mika on kielletty ruoka?

- - Syodesisi mietit, oliko OK sy6da tité

il

_ - Et sy0 sitd ruokaa juurikaan, mutta haluaisit syoda

f - Ne e1vit ole ruokia, jotka atheuttavat sinulle allergiaa tai muuta
‘« vaivaa (keliakia, maitoallergia, laktoosi-intoleranssi)

S ¢ Tayti listaa viikon ajan

» Listaamisen jalkeen alat sallimaan ruokia itsellesi ja pohdit, miksi et voi
sy0da niitd, mika olisi kohtuullinen salliva maara?

- Syo0dessasi ruokaa sinulle tulee usein huono omatunto ’
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Kiellettvien ruokien lista

« N
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_edeTmi'en ekéisevé vaikutus,
diabetes 2
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Tavolite

* Hedelmii, marjoja, vihanneksia ja kasviksia saa
l syo0da taysin vapaasti

» Pahkinoita saa syoda kourallisen paivassa
- — = Kasvisoljyja saa kayttaa 2-3 rkl paivassa

3:  Jalkimmaiset rasvat e1vat varastoidu
rasvakudokseen niin helposti, kuin tyydyttynyt

v
E rasva.
—
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Perusruoat: maitotuotteet

* Maitototteita vaitetaan inflammatorisiksi eli tulehdusta atheuttaviksi, mutta
tutkimusten mukaan nilld on pikemminkin jonkin verran tulehdusta lievittavia
\ vaikutuksia.

» Viharasvaisia maitotuotteita vaitetdan lihottaviksi, mitd ne eivit kontrolloitujen
- tutkimusten mukaan ole.

r suolistoflooraan, viitteille e1 kuitenkaan 10ydy tutkimuksista vahvistusta.

* On ollut puheta, ettd maitotuoteet aitheuttavat korvatulehduksia, tutkimuksissa
on kuitenkin todettu, ettd hapatettu maito on infektioita ehkiiseva vaikutus.
v
L.—

* Maitotuotteet kylld aiheuttavat suuren insuliinivasteen, mutta se ei liity
mitenkdan lihomiseen.

= e Pastordinnin ja homogenoinnin sanotaan vaikuttavan imeytymiseen ja r

Hyvinvointivalmennus

» Rasvapitoisuudella e1 ole yksiselitteistd vaikutusta terveyteen ja ﬁ’ STUDIO
painonhallintaan (makumieltymysten mukaan). swospo: ONE )
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b‘ e Maitotuotteita saa syoda ja juoda, jos niistd pitia.
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Perusruoat: lihatuoteet ja
-valmisteet

* Vaharasvaisempi vaihtoehto on terveellisempi.

'« Mutta aina ei tarvitse tyytyi rasvattomampaan
vaihtoehtoon (sallivuus)

» Kokelile erilaisia vaharasvaisempia tuotteita,
nuistakin 10ytyy hyvia vaihtoehtoja.

l.“' * Punaista lihaa ja prosessoituja lihtuotteita voi
=.  syoda par1 kertaa viikossa (400g/vko, ne ovat
b terveydelle hieman epiedullisempia)

* Vaihtoehtoja: pavut, harkis, nyhtis, mifu. .2 2o
!
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Perusravinto: muut proteiinipitoiset :
ainekset

-« Kananmuna on jonkinasteinen terveysriski
l diabetesa sairastaville ja niille, jotka kantavat
= ApoE4-geenia (20% suomalaisista)

.~ » Kalassa turhaa pelatian ymparistomyrkkyja,
f monessa tutkimuksessa terveimpia thmisia ovat
' | ne, jotka syovit paljon kalaa.

_”‘;; STUDIO
swospot ONE )l

A ¢



Perusravmto hiilihydraattipitoiset ruoat ja
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viljatuotteet

Hiilihydraattien vaitetdan lihottavan, mutta ne eivat niin tee, vaikka joillekin sopii
paremmin vahéhiilihydraattinen ruokavalio. L

Viljatuotteita soimataan epiterveellisiksi gluteinin ja fytaattien vuoksi, mutta tukimusten
mukaan taysjyvaiset valinnat ovat terveellisia vaikka ne sisidltiviat gluteenia ja fytaatteja.

Pelotellaan, ettd nopeat hiilihydraatit saavat verensokerin laskemaan liian alas — y
joillakuilla kylla (5-10% on reaktiivinen hypoglykemia) |

Sokerin viitetddn addiktoivan, todellisuudessa niin ei ole (opittu kdyttaytyminen). ’
Joillekin sopii vihemmaén joillekin enemmén

Vililla tuntuu siltd, ettd jaksat hyvin vahilla hiilareilla, mutta pitemmaén ajan kuluessa -
tunnetkin olosi viasyneeksi ja energiattomaksi, joillekin hiilihydraattien vihentdminen ei
sovi alkuunkaan

Taysjyva-, kuitupitoisettuotteet ja viahasokeriset ovat hyvia vaihtoehtoja

Taysjyvaa ainakin 2/3

100% taysjyvyydessa tai sokerin valttelyssa e1 tutkimusten mukaan ole mitain hyotya.
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Perusravinto: einekset

» Valilla voit syoda naitakin

* Einesten suuri ongelma e1 ole prosessointi vaan
vahainen proteiini ja kasvisten maara

- — = 80/20 ta1 90/10, kun 80-90 % syomisestisi on
f kunnossa, 20-10 % saa ja pitddkin olla pielessa

<« ° Croisanttia e1 ole hyva syoda joka aamu, mutta
h viikonloppubrunssilla on sallittua
% STUDIO
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Perusravinto: kielletyt ruoat

Makeiset, letvonnaiset, perunalastut, keksit, jaatelot, pikaruoat, limonadit,
alkoholi

Naita ruokia ja juomia e1 kannata terveyden ja hyvinvoinnin kannalta syoda
jatkuvasti, mutta ne eivat myoskaan ole niin ongelmallisia, kuin moni luulee,
suhtautuminen naihin ruokiin voisi olla sallivampaakin.

Niin kauan, kuin suhde herkkuihin tuntuu antoisalta ja luontevalta eika siita

tunnu olevan haittaa, kaikki on kunnossa. ’

Luonteva herkkusuhde voi tarkoittaa, etta syot niita 1-2 kertaa kuussa tai syot
niitd paivittdin. Kyse ei ole méadristd, vaan tuntemuksista: saan syoda, kun
haluan.

Viikossa voi syodaa parl kohtuu annosta herkkuja, eika se vield vaikuta
mihinkdin. Moni voi sydda 3-4 annosta viikossa, jos elintavat ovat muuten
kunnossa.

Sallivuutta kannattaa kuitenkin harjoitella pienin méarin, muuten se néin aluksi
riistaytyy kasista.
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R Hanskat tiskiin... .
. |
©- e« =kun syodan jotain kiellettya, ajatellaan, etta

l paiva meni jo pilalle, joten on aivan sama, vaikka

> sOisin lisdd. “Huomenna sitten loitan tiukemman Y
kuurin”

3’ * Reaktio on looginen, mutta se on opittava

. tunnistamaan ja ehkiisemiin — sen seuraukset

y v ovat e1-torvottuja, luovuttamisen myota syodaan
l1sd43 monin verroin — tama vaikuttaa painoon ja
mieclialaan sekd motivaatioon
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Arki vs.viikonloppu

L

* Arkena syodaan “kunnolla”, kiellettyja ruokia ei saa syoda

l * Viikonloppuna kiellettyja saa syoda — massypdaiva / cheat
> day — viikonloppuun kasautuu koko vitkon mieliteot | y
s (ruokien palkintoarvo kasvaa)
- » Ratkaisu: opettele sydomaan arkisin myos kiellettyja ruokia '.
3" e Muista kuitenkin, ettd on hyva saada ateriarytmi ensin N
" kuntoon, ennen kuin aletaan kasittelemaan herkkuja.
.
-

nnnnnnnnnnnnnnnnn

)E" STUD|O
sk ONE

A ¥ A




? B V. AeRq « =737 1N
Karkkilakko

* Hyodyton keino syOmisen parantamiseen, mutta

l osana syomisen opettelua voi1 harjoittaa sallivaa
< kieltaytymistd muutaman kuukauden ajan. y

» Pohdi tilloin, miltd elima vaikuttaa ilman karkkia "

¥ - Liittyivéitké makeiset joihinkin tiettyihin

‘| tilanteisiin tai tunteisin?

1
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Syomisen ajoittaminen
tuntemuksien mukaan

C. -« Kokeile syddd tuntemustesi mukaan, enii ei tarvitse olla kellon
tarkkaa aikataulua syomsiten suhteen

= ° Yleensa on nilka silloin, kun nilka tuntuu ajatuksena tai intuitiona.

kuvasta sopivaa hetked, olisi aika jo syoda ennen tallaisia

3’ tuntemuksia.

« | * Tee ndin vain silloin kun elaméantilanteesi sallii (e1 saa olla stressia
l.. tai univajetta ym.)
-

“@ ° Monelle sopii myds se, ettd aamulla ja tdissd syddidn atiarytmissa,
mutta 1llalla vapaalla syodaan tuntemusten mukaan.

g
» Keholliset viestit, kuten vatsan kurina tai heikotus eivat juuri r
N
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Huono omatunto

* Niin kauan, kun ajatusmalleihin on jaanyt joitakin
l tiukkoja sdantoja, jotka nakyviat huonona
< omatuntona, on vield opittavaa Yy

— huonon omatunnon aiheuttajia tulee jatkuvasti "
f siedattiaa ja samalla pohtia omaa suhdettaan
. nithin.

— opit lisda omasta nalasta ja kehosta
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Vaihe 3 tavoitteet ja tehtavat

< . Hedelmat, marjat, vihannekset ja kasvikset
» Kasvisoljyt

* Pohdi paivittaisia valintojasi

3/ * Sy0 sen verran kuin haluat tehtava

AR Kiellettyjen ruokien lista, tehtava




Lahteet

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