TERVEELLINEN PAINO

Kuva: Unsplash.com/Duy Pham
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PAINONHALLINTA

@ Tiesitks

PAINONHALLINTAA HELPOTTAVAT

= tasainen ateriarytmi

« kohtuulliset annoskoot

= kasvispainotteinen ruokavalio

« energiapitoisten juomien rajoittaminen
= ruokien matala energiatiheys

« lilkkkuminen

« riittava ja laadukas uni

« stressinhallinta

= positiivinen minakuva.

Kuva: Unsplash.com/Sigmund
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NALKA JA KYLLAISYYDEN TUNNE Tervel
BIOLOGISIA TEKIJOITA PSYKOSOSIAALISIA TEKIJOITA

¢ Perimi

* energiankulutus, rasvan varastoituminen

Hormonit

¢ Greliini lisdd, leptiini vahentda ruokahalua

¢ Mahalaukkuun tuleva ruoan maara

* Keho ei tunnista ruoan energiatiheytta

¢ Ravintoaineiden pilkkoutumisnopeus

* Hitaasti pilkkoutuvat pitdvit ndlan loitolla

¢ Juomat eivit lisdd kylldisyyttd samoin kuin ruoka

Kuva: Unsplash.com/Kayleigh Harrington
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» Hairi6itd aineenvaihdunnassa

= Keskivartalolihavuus ——

» Matala-asteinen tulehdus lisda sairastumisriskia
* sydan- ja verisuonitaudit, tyypin 2 diabetes

m Selked alipaino

» Lisaa riskid rasitusvammoihin

» Heikentda toiminta- ja opiskelukykya

» Hairitsee hormonitoimintaa, kasvua ja kehitysta

Kuva: Unsplash.com/Gemma Chua-Tran
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Tervel

PAINON MITTAUS

PAINOINDEKSI eli BMI VYOTARON YMPARYSMITTA

» Lasketaan jakamalla paino (kg) pituuden
neliélld (m?) » Kertoo painoindeksid

Jos painaa 77 kg ja on 170 cm pitkd selkeammin mahdollisesta

77 (1,7 x 1,7) = 24,6 keskivartalolihavuudesta

* N lipaino 18 — 24,9 ey enge
ormaatipaino * Miehilla alle 100 cm

» Paljon kaytetty mittari ..
) ytetty * Naisilla alle 90 cm

 Jos lihasmassa on suuri, tulos ei ole
luotettava, soveltuu vain aikuisille

* Lapsille oma ISO-BMI

Kuva: Unsplash.com/Charles Deluvio
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Vahainen fyysinen aktiivisuus
+ istuva elamantapa

g arkiliikkumisen vahaisyys

o fyysisen tyon vahaisyys

Epaterveelliset ruokailutottumukset

+ energiatiheiden ruokien runsas kaytto

+ ruokien suuri rasvamaara

kasvisten vahainen kaytto

jatkuva napostelu

epasaannollinen ateriarytmi

+ sokerilimujen, energiajuomien seka
taysmehujen runsas kaytto

+ alkoholijuomia suosiva eldmantapa

Muita tekijoita

+ kiireinen eldama
* stressi

+ psyyken hairiot
+ vahdinen youni
¢ perima

Kuva: Unsplash.com/Isaac Matthew
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Tervel
LIH O MISELLE ALTISTAVA RUOKAYMPARISTO

« ruoan helppo saatavuus

« runsaat valikoimat

edullinen hinta

energiatiheiden ruokien lisdéantyminen
sokeripitoisten juomien yleistyminen
isot pakkauskoot

suuret annoskoot

ruokien vaihtelevuuden lisaantyminen
ruokien suurempi nakyvyys

lapsille suunnatut ruokamainokset

Kuva: Unsplash.com/SarahShaffer
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TIUKAT DIEETIT VOIVAT
JOHTAA SYOMISEN
HAIRIINTYMISEEN

* Media ruokkii ja yllapitad
laihuuden ihannointia

* Tyytymaéttdmyys omaan
kehoon

eDJeD) O[BYD) /WO YSe|dSup eANy|

* Syyllisyyden tunteet,
huono omatunto
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s T s Tervel
SYOMISHAIRIOT o

* Yleisid mielenterveyden hairioitd
* Psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen
toimintakyky héiriintyvat
* Tunnetuimmat muodot
* Laihuushdiri¢ anorexia
* Ahmimishdiri6¢ bulimia .
* Ahmintahdirio BED %??;%};\ ) ,

dey (sewei/moo‘qse\dsum [eANYy
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TERVE RUOKASUHDE

+ Osaan nauttia syomisesta.
+ Lopetan syomisen, kun olen kyllainen.

+ Voin herkutella silloin talloin ilman
syyllisyytta.
¢ Syominen ei aiheuta minulle ahdistusta.

S2IUO|N UBYDIS| O|qRd/WoD yseidsun eany

» Enkiella itseltani mitaan ruoka-aineita.

+ Olen sinut kehoni kanssa.
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