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Omakuvani – Olen hyvä sellaisena kuin olen 

Piirrä tähän kuva itsestäsi Täydennä alla oleviin kohtiin kivoja asioita 
itsestäsi ja ympäristöstäsi

• Yksi kiva tapahtuma tällä viikolla

• Yksi asia, jossa olen onnistunut

• Yksi asia, joka on minulle rakas

• Yksi asia, jonka osaan hyvin

• Yksi asia, josta olen kiitollinen
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1. Miten keskityn syömiseen? 

Vastaa seuraaviin kysymyksiin rastittamalla sinua parhaiten vastaava vaihtoehto.

En
koskaan       Harvoin          Joskus           Usein            Aina

Syön samalla, kun katson televisiota. 

Käytän tietokonetta tai tablettikonetta ,kun syön.

Näppäilen kännykkääni, samalla kun syön.

Puhun puhelimessa, samalla kun syön.

Syön nopeasti, koska tahdon päästä äkkiä  
tekemään muuta.

Luen samalla, kun syön.
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Kokeile viikon aikana syödä yksi ateria päivässä hitaasti ja keskittyen ainoastaan syömiseen siten että

o syöt rauhassa ruokapöydän ääressä vähintään 20 minuuttia kerrallaan

o keskityt ruoan ulkonäköön, tuoksuun, makuun ja miltä se tuntuu suussa

Kerro tilanteesta, kun söit rauhassa keskittyen ruoan ulkonäköön, makuun, tuoksuun ja miltä se tuntui suussa?
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Missä söit? Kenen kanssa söit? Pystyitkö keskittymään syömiseen?

MA

TI

KE

TO

PE

LA

SU

Katarina Klemets 2015 ©



Erilaiset halut syödä

Vatsan nälkä
Haluan syödä koska vatsani tuntuu
tyhjältä ja kurisee. Olen väsynyt.

Silmän halu syödä
Haluan syödä, koska silmäni näkevät 
herkullisen ruoan.

Suun halu syödä
Haluan syödä, koska suuni kaipaa 
jotakin pureskeltavaa ja 
tunnusteltavaa. 

Nenän halu syödä
Haluan syödä, koska nenäni haistaa
herkullisen ruoan.

Korvan halu syödä
Haluan syödä, koska korvani kuulevat
herkullisia ääniä.

Mielen halu syödä
Haluan syödä aikani kuluksi tai koska 
minun on tapana syödä.

Sydämen halu syödä
Haluan syödä jotakin, koska minun on
paha tai hyvä mieli
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2. Miksi haluan syödä? Täytä taulukkoa yhden viikon ajan vähintään kerran päivässä ennen ateriaa laittamalla rasti 
siihen kohtaan, missä halu syödä sinusta tuntui. Tuntuiko se vatsassa, silmässä, nenässä, korvassa, mielessä vai 
sydämessä? Arvioi myös nälkääsi ja mielialaasi nälkä- ja mielialamittareilla. Mittarit löytyvät sivuilta 8 ja 9.

Tilanne, jossa minun teki 

mieli syödä tai juoda jotakin
vatsa silmä suu nenä korva mieli sydän

Nälkä-
mittarin
lukema 

Mieliala-
mittarin 
lukema

Mitä silloin 
söin tai join

Esimerkki: Olin 
elokuvateatterin aulassa ja
popcornit tuoksuivat hyvältä

x x x Popcornia ja 
limsaa
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Nälkämittari

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Niin nälkä,
että

heikottaa

Nälkä, 
kiire päästä

syömään

Pieni nälkä,
ei mahdotonta

kiirettä syömään

Pahin nälkä
on poissa

Sopivan 
kylläinen

Ähky
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Mielialamittari

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Erittäin 
paha mieli

Ei erityisen hyvä,
eikä paha mieli

Erittäin 
hyvä mieli
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Söin liian vähän Söin sopivasti Söin liikaa

Miltä kehossani tuntuu

Nälkä-

mittarin

lukema

Mieliala-

mittarin 

lukema

Esim. X Oloni on tukala. En jaksa tehdä mitään 10 3
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3. Miltä kylläisyys tuntuu? 
Täytä taulukkoa joka päivä vähintään yhdellä aterialla, yhden viikon ajan. Kun olet syönyt mieti, oletko syönyt 
liian vähän, juuri sopivasti vai liikaa? Miten se tuntuu kehossasi? Arvioi kylläisyyttäsi nälkämittarin avulla (s. 8) ja 
mielialaasi mielialamittarilla (s. 9). Kirjaa niiden lukemat taulukkoon. 
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4. Käytänkö kaikkia aisteja, kun syön? 
Täytä taulukkoa aterialla yhden viikon ajan. Havainnoi miltä syömäsi ruoka näyttää, tuoksuu, 
maistuu, kuulostaa ja tuntuu suussa. Aistikokemuksen kuvauksessa voit käyttää apuna seuraavalla 
sivulla olevaa ”aistisanapankkia”. Kun olet syönyt, arvioi myös mielialaasi mielialamittarilla (s. 9).

Mitä söin tai join Miltä ruoka 
näytti?

Miltä ruoka 
tuoksui?

Miltä ruoka tuntui 
suussa tai kuulosti 

korvissa?

Miltä ruoka 
maistui?

Mielialamittarin
lukema

Esimerkki:
mansikka
Viinirypäle

värikkäältä
pyöreältä

raikkaalta
makealta

mehukkaalta
poksahtaa kun puraisen

makealta
täyteläiseltä

9
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Aistisanapankki

ULKONÄKÖ TUOKSU                       SUUTUNTUMA MAKU ÄÄNET

värikäs raikas kostea makea rapsahtava

kirkas pistävä pehmeä kirpeä rouskuva

väritön palanut                       rakeinen rasvainen narskuva

tumma                      makea                         karkea suolainen poksahteleva

vaalea                        tunkkainen                rouskuva karvas äänetön

piikikäs                      pilaantunut                kylmä umami* kova

kulmikas                    pehmeä                      kuuma mausteinen hiljainen

kiiltävä täyteläinen                 kumimainen täyteläinen loriseva

pyöreä     aromikas                     sitkeä       raikas  

terävä hedelmäinen             jauhoinen pistävä

samea hampaisiin tarttuva mauton

taikinamainen tulinen

samettinen teollinen

suussa sulava

limainen

lehtevä

rasvainen

kuiva
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*lihaisa, tomaatin, 
herkkusienen makuinen
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Miten aion käyttää oppimaani tämän jälkeen?

Mitkä ovat sinun NAM! – tavoitteesi? Laita rasti ainakin yhteen kohtaan, jota aiot noudattaa  tämän 
jälkeen. Voit keksiä myös oman tavoitteesi ja kirjoittaa sen sille varattuun kohtaan.

* Syödessäni käytän kaikkia aistejani: näköä, hajua, makua, tuntoa ja kuuloa.

* Ennen ateriaa sammutan kännykän, television, radion ja muut häiritsevät 
laitteet.

*  Istun ruokapöydän ääreen kun syön.

*  Syön hitaasti ja rauhassa vähintään 20 min ajan.

*  Arvioin näläntunnettani, kun minun tekee mieli syödä.

*  Arvioin syödessäni kylläisyyden tunnettani.

* Tunnustelen millä mielellä olen, kun syön tai haluan syödä.

*  Oma tavoitteeni:
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Olet päässyt maaliin !

NAM! -peli
Iltapalan aikaan on hyvä aika pelata NAM-peliä. Tavoitteena on kerätä mahdollisimman monta tähtitarraa 
maalialueelle.  Seuraa pelilaudan ohjeita askel askeleelta.  Aina maaliin päästyäsi saat laittaa yhden tarran 
maalialueelle. Yritä kerätä niin monta tarraa kuin mahdollista.  Onnittele itseäsi viimeistään silloin, kun sinulla 
on viikon jälkeen 7 tähteä maalialueella. 

Lopetan syömisen, kun 
olen kylläinen

Tunnustelen, koska 
vatsani on sopivan 
kylläinen

Aistin miltä ruoka 
näyttää, tuoksuu, 
maistuu, tuntuu ja 
kuulostaa

Syön hitaasti ja keskityn 
ainoastaan ruokaan ja  
syömiseen

Istun ruokapöydän  
ääressä, kun syön

Suljen ruokailutilasta 
television, radion ja 
tietokoneen. Laitan 
puhelimen ja 
tablettitietokoneen pois.  

Mietin, miksi haluan 
syödä? Onko minun nälkä 
vai tekeekö minun mieli?

LÄHTÖ
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Kiitokset
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Health Advisory Group HeAG Oy huolehti tehtävävihkon graafisen 
ulkoasun suunnittelusta ja painatuksesta.

Mariann Suikkari suunnitteli tehtävävihkon ulkoasun

KM, KtaO Riitta Cederberg toimi pedagogisena ohjaajana

Opinnäytetyön ohjaajina toimivat:
Outi Nuutinen, Itä-Suomen yliopisto
Sanna Sinikallio, Itä-Suomen yliopisto
Salla-Maarit Volanen, Folkhälsan ja Helsingin yliopisto
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