On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Ruoan ja tunteiden yhteys
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. SON CALL
Tunnesyominen

® Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, etta mielialamme
ohjaa ruokavalintojamme. Yleensa emme ole tietoisia
tasta yhteydesta emmeka siita, etta himoitsemamme
ruoka ei oikeasti tyydyta meita, se saa meille paremman
olon vain hetkeksi eika ole terveytemme kannalta

hyodyllista.
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Syo tunteesi SON o

® Tunteet, jotka usein aiheuttavat himoja:

® Yksinaisyys
® Stressi
® Suru

® Tylsyys
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Oletko tunnesyoja? SON CALL

> Syotko paljon silloin kun olet stressaantunut?
> Onko sinulla tapana ahmia?

> Saako ruoka olosi turvalliseksi?

> Syotko silloin kun et ole nalkainen?
> Syotko saadaksesi paremman olon?
> Palkitsetko itsesi ruoalla?
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. . ON CALL
Tunnenalka S

® Tunnenalka:
* Ilmaantuu yhtakkia
® Saasinut himoitsemaan tietynlaista ruokaa
®* Taynnaoleminen ei ole tyydyttavaa
* Aiheuttaa syyllisyytta ja hapeaa
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Mihin tunnepitoinen sydminen voi johtaa? SON o

> Pahimmassa tapauksessa, jos
emme puutu tunnesyomiseen ja
tunteiden ongelmat jaavat
kasittelematta, ruoan himo pysyy
jatkuvana. Se voi johtaa
ylipainoon tai syomishairioihin
kuten bulimiaan.
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Mieliteot

Mieliteot ovat ihan normaaleja ja niin kauan
kuin niita ei ole kokoajan, ne ei aiheuta mitaan
haittaa.

Jos himoitset usein tiettya ruokaa, tulisi pohtia
mika himon todellisuudessa aiheuttaa ja etsia
muita tapoja stressin, ahdistuksen tai
ikavystymisen lievittamiseen.

SON CALL
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