ORASTAVAN
SYOMISHAIRION
TUNNISTAMINEN

www.tasapainoa.fi

ALKUTEHTAVA

Miten usein mietit syomistasi ja lilkkumistasi?
Miten haluaisit sy6da ja liikkua?
Jos et tee kuten toivoisit, mista se johtuu?
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% Milta pohjalta teet arkisia paatoksia: ennalta lukkoon lyodyt
suunnitelmat, jarkeily, padhanpistot, fiilikset, muiden
antama malli, toisten painostus...?

TOSIELAMASTA...

Mitd ajatuksia sinussa heréttdd ihminen, joka vaatii itseltddn paljon?

Kunnianhimo ja t& y ittelu eivat vélttamatta johda Imiin, jos toisinaan
osaa |6ysatd, nauttii oikeasti itse tekemisestd, eikd ota epdonnistumisiaan lilan raskaasti.
Joskus kova suorittaminen on yritystd haatda huonommuuden ja kaaoksen tunteet. Ei
toimi!

Jos joku sanoi minulle jotain positiivista, kddnsin sen negatiiviseksi: "sillé on
taka-ajatus...” Témd saattoi tapahtua kaveripiirissé tai téissd, missd olen
saanut hirvedsti kehuja. En uskonut tai ajattelin, ettd kehutaan, jotta tekisin

vield @n. Se oli or py6rd: mitd sité
enemmdn ja paremmin piti tehdd téitd. En uskonut, ettd minusta oikeasti
idettdisiin if i, kaverina ja ijand

Se on hallintajdrjestelmd. Kun piti sietdd ulkoisia tekijéitd, joita ei olisi
Jjaksanut, menee kuoreen. Kaikki meni samalla tavalla, se oli kuin sumu. Kun
piddn itseni siind sumussa, saan suoritettua kaiken. Kun luo ne rutiinit, tulee
robotiksi. Mitd robotimpi on, sité paremmin ulkoiset asiat tulevat tehtyd, eikd
silloin ole vilié, onko mitddn elémédd. Tunne-elémé on mahdollisimman
sammutettu, koska sitd ei pysty sietdmddn. Jos antaa tunteiden tulla, ei pysty
endd suorittamaan ja kaikki kaatuu.
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TOSIELAMASTA...

Mitd mietit, jos joku ter

ja muiden elintapoj i on toki hyva juttu, kun se saa vonmaan
paremmin. Niin ei kdy, jos taustalla on itsensa int ista tai hyvéksy
valkka tiedostamatontakin. Silloin my6s terveysprojekteista tulee ilotonta rep|m|sta,
kahduttamista ja liioi johon ennen pitkaa vasyy niin keho kuin mieli.
"Terveellinen” sydminen ei ole yhta kuin "keventaminen”.

TOSIELAMASTA...

Miksi on niin tirkedd opetella kuuntelemaan omaa kehoaan?

Jos keho viestii normaalisti ja viesteja noudattaa, voi hyvin. Kun on nalkd, syé — suurin
piirtein sitd, mita elimisto oikeasti tarvitsee. Kun on vasynyt, lepaa. Kun nukuttaa, menee
nukkumaan. Kun keho kaipaa liikettd, sille antaa liikkuntaa. Jos alkaa tukahduttaa kehon
viesteja, saa helposti koko elimiston sekaisin.

Luulin, ettd minulla on kaikki
kontrollissa, tunnen itseni, osaan
sdddelld mieltdni ja kroppaani.
Alkuvaiheessa en tiedostanut, ettd
mieli ja se fyysinen eiviit olleet
yhteydessd el En eldnyt
todellisuudessa.

En osannut kuunnella fyysistd
itsedni, vain se psyykkinen hallitsi. Ei
sitten vaan syényt, vaikka oli ndlkd,
Jja kavi silti juoksemassa, vaikka oli

huono olo.

TOSIELAMASTA...

Tein asioita silld ajatuksella, ettd huhhuh, onpahan tuokin pois pdivdjérjestyksestd,
voi hetkeksi huoahtaa. Mutta uusi kivireki oli jo odottamassa. Stressasin liikaa isoja
Jjuttuja ja oma arkinen hyvinvointi jéi varjoon: monesti olin esimerkiksi koko illan
menossa ilman evditd, kamalan ndlkdiseng...

.. Otin tavaksi tankata suuria mddrid ruokaa, kun sitd oli saatavilla. Myéhemmdssd
vaiheessa tuli vidsymystd ja masennusta, joista yritin selviytyd omin konstein —
kuinkas muuten. Soimasin itsedni siitd, etten osaa eldd.
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TOSIELAMASTA...

Millaista elamasta tulee,
jos keh: ja

Arjessa joutuu koko ajan tekemain pienid valintoja — normaalisti osa niista hoituu
“fiilispohjalta”. Jos yrittad aina nojata vain jarkeensd, lopputulos voi olla kaikkea muuta
kuin jarkeva.

TOSIELAMASTA... m
Voiko ihminen olla liian kiltti, epéitsekds ja vastuuntuntoinen? ,

Jos ei arvosta eikd kuuntele itsedan, ajautuu helposti ovimatoksi: tekee lilkaa toisten
puolesta, sietdd huonoa kohtelua ja vasyttada itsensa tdysin. Loppujen lopuksi muille
suhteellisen terveesti eldville tulee epamukava olo ihmisen kanssa, joka ei osaa pitad
puoliaan.

TOSIELAMASTA...

Oletko joskus miksi joku y hyvista

Arvottomuuden, huonouden ja syyllisyyden kokemus nakyy niinkin, ettei voi sallia
itselleen mukavia — toisille aivan tavallisia — asioita. Kaikki pitdd ainakin ansaita
moninkertaisesti.
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TOSIELAMASTA...

Miksi syomishairidoireita yleensa peitellddn?

Ensiksikin poikkeavia tapoja usein hapeda — moni ylipa:
avuntarvettaan. Toisaalta moni suojelee  selviyty
syomishairiokdyttaytyminen tuntuu jotenkin auttavan, ja jos siitd kertoisi, siihen
voitaisiin puuttua.

dn omaa haavoittuvuuttaan ja

Se on nolo, salattava
asia. Jos siihen Iéhtisi
Joku diti tai isd
sanomaan, ettd noin ei
saa tehdd, ei se
varmaan auttaisi
mitddn. Siihen tarvitsisi
varmaan kaverin tai
sen tyyppisen ihmisen
apua.

TOSIELAMASTA...

eri tavoin ja liik voivat héiriintyad?
Syémishdiridoireilu ei ole valttdmattd rajua laihdutusta. Monesti se on ruuan
i ja imi Toisille tulee vastustamaton tarve paastd

syddysta ruuasta dkkia eroon, muttei valttamatta oksentamalla. Jotkut pyrkivéat sydmaan
“taydellisesti” ja kayttdvat siihen enimmén osan ajastaan ja voimistaan. Lihasten ja
kunnon inenkin voi olla i istd. Aika moni my6s syd tunteisiinsa ja
tylsyyteensa.
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TOSIELAMASTA...

Kerran vedin mahan tdyteen kiisselid ja
15 kilometrin lenkin pddlle — heti ldskejd
karkuun lenkkipolulle.

Yritin sy6dd muiden ihmisten edessd
kauhean terveellisesti ja tdydellisesti,
mutta salassa séin mitd vain, kakkua ja
muuta. Se léhti ahmimisena liikkeelle,
tunnesyomisend.

TOSIELAMASTA...

Mita mielikuvia sinussa herattda sana syémishdirio?

Monilla on liian yksij i késitys sydmishairiostd. Koska i on puhuttu jo
kauan, se hallitsee ihmisten mielikuvia. Tamankin takia monen sy6mis-hairic jaa
ja padsee Myés nor inoi: yomi voi olla

pahasti pielessa.

Mulla on hyvi ystévd, joka on jutellut mun kanssa . Hénelld oli luultavasti anoreksia
silloin kouluaikana. Hdn ei kehdannut siitd puhua, kuten en mini , koska héankin oli
ormaalipainoinen. Ihmiset ajattelevat, ettd kun ei ole langanlaiha, niin mitd siiné valitat,

ei sulla ole mitddn hétdd, sulla olisi vara vield laihtuakin.

TOSIELAMASTA...
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TOSIELAMASTA...

Millaista on terve syéminen?
Terve sy luo hyvinvointia. Yksityi: I hyva syomi voi olla eri ihmisilla
vahin erilaista, mutta sen piirteitd ovat

TOSIELAMASTA...

Millaista on EPASAANNOLLINEN syéminen?

Liian pitkd sydmattémyys saa ahmimaan ja napostelemaan mita sattuu. Niin keho kuin
mieli karsii, jos ei ole elvyttavid ateriahetkia tasaisesti paivan mittaan.

TOSIELAMASTA...

Millaista on YKSIPUOLINEN sy6minen?

Joskus jo pi tottuu liian valikoi i. Omaa kehoaan pitda toki

assakin: jotain ruoka-ainetta voi olla hyva valtelld, jos se ei todellakaan itselle
tunnu sopivan, vaikkei olisi esimerkiksi todettua allergiaa. Erikoisruokavaliot edellyttavat
silti aina tietoa ja taitoa, jotta kaikkien ravintoaineiden saanti varmistuu. Yksipuolinen
syéminen voi liittyd myds syémishairioon. Joku jattda lihottaviksi tai epaterveellisiksi
ajatellut ruuat kokonaan pois ja saattaa sy6da vain muutamaa vahdenergistd ruoka-
ainetta. Toinen taas ahmii padosin herkkuja.

Silloin olin kasvissydjd, enkd varmaan tiennyt tarpeeksi aiheesta. Olin vield kouluruuan
varassa, ja koulun kasvisruoka oli onnetonta: jotain makaronia ja ketsuppia — ruokaa,
mistd on vain jétetty liha pois. Se on vieldkin sellaista. Eiké ne tajua, ettd pitid olla
Jotain proteiineja tilalla?
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TOSIELAMASTA...

Vaikka oksentelin, ruoka, mité uskalsin
syodd, koostui muutamista ruoka-
aineista. Muistan, ettd yhdessd
vaiheessa ne olivat tonnikala,
appelsiini, mehukeitto ja tomaattikeitto.

Syémisongelma alkoi vihdn pddlle 10-vuotiaana. Sen huomasi siind, ettei kou/ussa
ruoka maistunut, mutta kotona maistuivat kaikenlaiset herkut. Siitd se I
Jélkeenpdin olen ymmdrtéinyt, ettd se oli humalahakuisuutta, teki mieli sokeria ja
rasvaa. Tietyt ruuat laukaisivat sydmishimon. Tavallinen ruoka ei saanut
makuhermoja liikkeelle; saatoin tuntea sen vastenmielisendkin. Laitoin esimerkiksi
hapanleivin pédlle sokeria. Se oli aina se makea, makea, makea; se vaikutti aivoihin.

f/
TOSIELAMASTA... 3
Millaista on JOUSTAMATON syéminen? y) i
Liian tarkasta ja kurinalaisesta syomisestd muu elama karsii. Emme eld syodaksemme‘
Terveys ei romutu eikd liho, jos toisinaan syo epéater in ja :pallul
aikoihin.  Ehdottomat ruoka-ajat, d i ja 1 sekd

tuoteselosteiden syynaaminen voivat kertoa turvat
tarrautuu kuin hukkuva oljenkorteen, on sokea kaikille muille terveyteen ja hyvinvointiin
vaikuttaville asioille.

Heti jos menin tietyn rajan yli — yksi
Jos en yhtend pdivdnd tehnyt jotain, kappale leipdd olisi ollut vield ok, mutta jos
kévin seuraavana pdivind kahdella se oli hyvdd ja otin toisen — tiesin pédsséni,
lenkilld tai menin kahteen ettd on mentdvd oksentamaan. Ei ollut
Jjumppaan. in joustoa, ettd joskus voisi sy«
enemmdn tai joskus vihemmdén.

77
TOSIELAMASTA... b\

Miten syomisestd tulee KOHTUUTONTA? 3

Kun sydmistd eivat saatele normaalit nélan ja kylldisyyden tunteet, saattaa syoda valtavia
ma tai liian niukasti — vaikkapa nesteita ”Linnun k

vaikka olisi ei jaksa 1 ateriaan, lee koko ajan tai sortuu
ahmimaan. Joskus syomisestd tulee keino pur-kaa pahoja oloja, mutta se on katala tie:
asiat vain mutkistuvat.

Séin iltapdivdlld, ennen kuin vanhemmat tulivat kotiin. Siind oli kiva parituntinen
mussutella. Ruuanlaitto ei ollut sadnnéllistd. Ei ollut sellaista, ettd perhe kokoontuu
illalliselle. Kun diti tuli kotiin, se oli tietysti viisynyt. En tietenkddn ollut nélkdinen, koska
olin syépétellyt. Mua olisi auttanut oikeanlaisen syémisen opettaminen.
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TOSIELAMASTA...

Milloin syéminen El ole terveesti NAUTINNOLLISTA?
Ruoka antaa mielihyvaa ja vahentaa stressid; tavallisesti myos ateriaa seuraava kyllalsyys
tuntuu mukavalta. Tuo kaikki on meihin biologisesti ohjelmoitu. Mutta ihminen saattaa
vakaasti kieltdd itseltdan normaalin ruuasta nauttimisen, tai sen estdvat syyllisyys ja
haped. Sydminen voi nautinnon lahteena myos ylikorostua — etenkin jos on vaikea kokea
mielihyvad muista asioista.

Jos kielldt itseltdsi jotain vahvasti, haluat sité vield enemmdn. Siind tulee ihmeellinen
himo. Syémisestd ei pysty nauttimaan, koska huono omatunto iskee niin nopeasti. Tai se
voi isked jo silloin, kun teet kauppaostoksia. Ravintolaillallisesta voi jotenkin nauttia,
mutta kun menet kotiin yksin, nautinto on ohi ja vain rankaiset itsedsi

7/

TOSIELAMASTA...

N,

Kun mummo tuli kdym hén toi aina suklaata. Karkit ja ruuat liittyivit positi
asioihin, ja kiinnityin niihin liian vahvasti. Ne ottivat isomman roolin kuin olisi kuulunut.
Ei ollut riittdvdsti MUITA hyvid asioita, oli niin paljon vaikeaa.

@ TOSIELAMASTA... ® i

Millaista on, kun YHDESSA syéminen ei onnistu? LS

Yleensd syomisen iloa lisaa klva vhdessaolo, mutta orjallisen tarkat sydmis-saannét ja
pakottavat eristayty Muiden l4sndolo hdiritsee ruokarituaaleja,
ahmimista ja oksentamista. Ja kun asian yleensa vield pyrkii salaamaan, selitykset eivat
aina vastaa totuutta...

Oli tilanteita, kun drsytti, jos joku ihminen tuli kyldén. Odotti, ettd pédsisi siité eroon ja
syémddn. Kun toisen seurassa ei voi sy6dd.
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VIDEO

Pohdittavaksi videon katselun ajaksi:

Minka takia kullekin videon nuorelle on mahtanut
kehittya juuri tietyntyyppisia sydmishdiriéoireita?

KESKUSTELU

Voiko omaa s tai kehittsa?

Millaisia ominaisuuksia ihmiselld olisi parempi olla kohtuullisesti kuin &drimmdisen
paljon?

Miten hyvin kuuntelet oman kehosi viesteja ruuan, levon ja liikunnan tarpeesta?
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