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Johdanto

Painosta puhutaan ja siihen puututaan terveydenhuollossa ja hyvin-
vointialalla aktiivisesti. Painopuheella on yleensd vilpittoman hyva
tarkoitus: terveempddn eldmdadn kannustaminen. Samalla painosta
puhuminen ja siihen puuttuminen koetaan kuitenkin vaikeaksi ja tun-
teita herattavaksi - usein myds aika tehottomaksi.

On paljon tilanteita, joissa painosta puhuminen on valttdmatonta.
Toisaalta on paljon tilanteita, joissa painosta olisi parempi olla puhu-
matta ollenkaan. Ajattelematon, huolimaton tai muulla tavalla vastuu-
ton painopuhe voi laukaista vuosia tai jopa vuosikymmenid kestdvan
syomishdiridoireilun, tai muulla tavalla olla osaltaan rikkomassa ihmi-
sen suhdetta ruokaan ja omaan kehoon.

Tama opas on kirjoitettu terveydenhuolto-, hyvinvointi- ja liikunta-
alan ammattilaisille, jotta painosta osattaisiin puhua vastuullisem-
min. Tassd oppaassa pohditaan, miten painosta pitdisi puhua ja milloin
on parempi olla puhumatta ollenkaan. Tdma opas on olemassa, jotta
painopuheesta traumatisoituneita eri kokoisia ja eri tavoin sydmisensd
ja oman kehonsa kanssa oireilevia olisi jatkossa vahemman.

*HUOM! Tassa oppaassa kaytetadn termida lihava, eika sillad haukuta
tai arvoteta ketddn. Lihava-termin neutraalilla kaytolld pyritddn pois-
tamaan lihavuuteen liittyvia negatiivisia mielikuvia.



Paljonko itse painat ja mitd siita ajattelet?

Vastuulliseen terveys- ja hyvinvointityohon kuuluu ammattilaisen oman
ruoka-, liikunta-, keho- ja painosuhteen sekd erikokoisiin kehoihin liit-
tyvien asenteiden kriittinen ja rehellinen tarkas-

telu. Vaaristyneet ajatukset ja asenteet

erikokoisia kehoja kohtaan ovat yhteis-

kunnassamme varsin yleisia, eikd

terveys- ja hyvinvointialalla tyos-
kenteleminen suojaa niilta
- pdinvastoin.

Vaaristyneet ajatukset
ja asenteet valittyvat
tahtomattammekin
kohtaamistilanteis-
sa eteenpdin. Siksi
niiden  tunnista-
minen ja tyostd-
minen on ensi-
arvoisen tarkedd
matkalla  kohti
vastuullisempaa
painopuhetta.



Omia painoon, ruokaan, liikkuntaan,
omaan kehoon ja erilaisiin kehoihin
liittyvid ajatuksia ja asenteita voi
peilata pohtimalla, mitd ajatuk- Ai, olen lihava, kiitos kun kerroit,
sia ja tunteita itsessd herdd esi- en olekaan itse huomannut!
merkiksi ndissd tilanteissa:

) kun sinua pyydetaan yllattaen
astumaan vaa’alle

kun kohtaat lihavan ihmisen

kun kohtaat hoikan, lihaksikkaan tai muuten yleiset
ulkondkdihanteet tayttavan ihmisen

kun sinulle tarjotaan pullaa

kun jatat tai joudut jattamadn valiin suunnitellun
liikuntasuorituksen

kun tyokaveri ehdottaa pizzan tilaamista lounaaksi

kun lahdet pitkdstd aikaa uimarannalle/-halliin
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kun ruokaseurasi alkaa puhua annoksen sisaltdmistd kaloreista

Uskalla tarkastella omia ajatuksiasi ja reaktioitasi rehellisesti.
Tunnistatko ajattelussasi ja asenteissasi piirteitd,
jotka voivat heijastua haitallisesti tekemadsi tyohon?



Pitaako painosta aina puhua?

Ihmisen painossa ja koossa ei koskaan ole kyse vain siitd, kuinka paljon
tai vahan on syonyt ja liikkunut. Ihmisen kokoon, sydmiseen ja liikkumi-
seen vaikuttaa aina kokonainen eldmadntarina. Harva ihminen on lihava
siksi, ettd on valinnut ja halunnut olla lihava, tykkad erityisen paljon
ruoasta tai ei omaa riittavasti itsekuria.

Painosta ja laihduttamisesta puhuminen on helppo perustella kansan-
terveydellisen lihavuushuolen ndkokulmasta. Ylipainon taustalla on
kuitenkin usein rikkindistd ruoka- ja kehosuhdetta, joka ei pelkalla
puheeksi ottamisella parane.

Jos ammattilaisella ei ole
mahdollisuutta tarjota
apuaq, tukea, aikaa ja
osaamista ihmisen

rikkindisen keho- Lihava ihminen yleensa tietad olevansa
. k ht lihava ja kokee kelpaamattomuuden, riit-
Jaruokasuhteen tamdttomyyden ja arvottomuuden tun-
lapikdymiseen, teita lihavuutensa vuoksi. Painon puheek-
on parempi, ettd si ottql:ninen koetqclrl [léiissii :.il.anteiss.q

. . helposti alentavana piikittelynd, joka vain
el ota painoa vahvistaa edelld mainittuja tunteita.

puheeksi
ollenkaan.




Punnitseminen on terveydenhuollon ja hyvinvoinnin alalla usein kyseen-
alaistamaton rutiini. Oma paino on kuitenkin kovin latautunut aihe -
riippumatta siitd, osuuko painomuottien madrittelemddn ihanteeseen
vai ei. On tiukassa istuvia kasityksid siitd, paljonko pitdisi tai on sallittua
painaa, ja ne kdsitykset ovat usein vailla terveydellistd perustetta.
Valitettavan harva meistd nousee vaa’alle tai

kohtaa oman painolukemansa ilman,

ettd se aiheuttaisi jonkinlaista

‘ l ‘ tunnereaktiota suuntaan

tai toiseen.




Rutiininomainen punnitseminen kaipaa siksi kyseenalaistamista. Mita
vaa’an lukema oikeastaan kertoo ihmisestd ja onko se oikeasti tar-
peellinen tieto juuri nyt, juuri tassa tilanteessa? Kumpi kertoo ihmisen
terveydestd ja hyvinvoinnista enemman, vaa’an lukema vai reaktio,
minkd punnitseminen ja oman painolukeman kohtaaminen aiheuttaa?
Mitd kamalaa tapahtuu, jos en punnitsekaan? Voisiko punnitsematta
jattaminen ohjata sekd minun itseni ettd asiakkaan ajatuksia kohti
jotain hyvinvoinnin kannalta oleellisempaa?

Entd sitten kun punnitseminen on perusteltua, ehkd valttamatonta-
kin? Naissa tilanteissa on oltava valmis kohtaamaan ja kasittelem&an
asiakkaan kanssa tunnereaktiot, jotka punnitseminen mahdollisesti
aiheuttaa. On oltava valmis puhumaan siitd, minkalaisia ajatuksia ja
tunteita punnitseminen aiheuttaa ja mistd ne voivat johtua. On oltava
valmis pohtimaan painoon liittyvid ajatusmalleja ja haastamaan tar-
vittaessa asiakkaan omia haitallisia kdsityksid itsestddn ja painostaan.

Muista myos, ettd voit aina tarjota mahdollisuutta punnitsemiseen
ilman, ettd asiakas itse ndkee tai kuulee painolukemaa. Oman
painon tietdminen ei ole kansalaisvelvollisuus.



Painopuheesta vapaa hyvinvointipuhe

Painopuheen kyseenalaistaminen
ei tarkoita, etteikd esimerkiksi syo-
misestd ja liikkumisesta saisi hyvin-
voinnin nimissd puhua. Painopu-
heen kyseenalaistaminen haastaa
miettim&dn, miten syomisestd ja
likkumisesta voisi puhua kehoa ja
kehosuhdetta kunnioittaen:

INTUITHIVINEN
SYOMINEN

ja kehosuhdetta
kunnioittava
ruokapuhe

Intuitiivinen sydminen on taito,
joka meilla kaikilla on olemassa
syntyessdmme. Kehomme osaa
viestid, kun meilld on ndlkd, ja
osaamme lopettaa syomisen,
kun olemme kylldisia. Mita va-
hemmadn kehomme luontaisia

nalka- ja kyllaisyysviesteja ela-
mamme aikana kyseenalaistam-
me ja mitd vahemman toimimme
niiden vastaisesti, sitd paremmin
intuitiivisen sydomisen taito meilla
sdilyy. Mitd enemmadn laihdutam-
me, rajoitamme sydmistd ulkoa-
pdin tulevien ohjeiden mukaan
tai yritdmme sovittaa kehoamme
sille  sopimattomaan  muottiin,
sitd kauemmas intuitiivisen syo-
misen taidosta ajaudumme.

Intuitiivinen sydminen ei poissulje
ruokavalion monipuolisuuden ja
tdysipainoisuuden tdrkeyttd. In-
tuitiivinen sydminen on itselleen
ja omalle keholleen riittavan ja
sopivan sydomistavan ja -tahdin
opettelua, ilman kieltoja, rajoi-
tuksia ja ennen kaikkea ilman

syyllisyytta.



LIIKU OMALLA
TAVALLASI

- kehosuhdetta
kunnioittava
liikkumispuhe

Ihminen on luotu liikkkumaan ja
likkumisen ajatellaan |ahtdkoh-
taisesti tekevan hyvaad terveydelle
ja hyvinvoinnille. Liikkuminen ei
kuitenkaan tee hyvad kehosuh-
teelle eika lopulta terveydellek&dn,
jos liikkkuu pakon, rangaistuksen,
kalorien kulutuksen, laihtumisen
tai tietynmuotoisen kehon saa-
vuttamisen vuoksi.

Ammattilaisen tehtavand ei ole
kertoa, miten ja kuinka paljon
ihmisen pitdisi lilkkkua. Ammat-
tilaisen tehtdva on auttaa ih-
mistd [6ytadmadn itselle sopiva
liikkumistapa, joka ei lisdd arjen
kuormitusta vaan tasapainot-
taa sitd. Usein tdmad edellyttad
suorituskeskeiseen  liikkumiseen

littyvien ajatusten kyseenalais-
tamista. Tehokkainta liikkumista
ei ole mikaan tietty laji, vaan se
tapa liikkua, mikd tuottaa iloa
ja sailyy siksi eldmassd mukana
vuosien gjan.

LEPO ENNEN
KAIKKEA

Lepo on ihmisen

perustarve, jota

ei tarvitse erikseen ansaita ja
josta ei tule kokea syyllisyytta.
Mitddan syomiseen tai liikkumi-
seen liittyvid valintoja ei tule teh-
da levon ja unen kustannuksella.
Riittava youni on terveyden kan-
nalta moninkertaisesti tarkedm-
pad kuin aamutreeni. Itse alusta
asti valmistettu ruoka-annos ei
ole valmisruokaa parempi vaihto-
ehto, jos sen eteen on joutu-
nut tinkimaan rauhoittumisesta
sohvannurkassa.



JUURI MINULLE
SOPIVA PAINO

Painoindeksi on

vakiinnuttanut

paikkansa painon arvioinnin tyo-
kaluna. Painoindeksin tapa arvi-
oida painoa on kuitenkin musta-
valkoisen arvottava eikd se tue
tervettd suhtautumista painoon
ja eri kokoisiin kehoihin. Kehom-
me eivat ole samasta muotista
puristettuja. Toisten kehot ja pai-
not ovat luontaisesti isompia kuin
toisilla ja niin kuuluukin olla, sanoo
painoindeksi mitd tahansa.

Entd jos painoindeksin tai laih-
dutettujen painoprosenttien las-
kemisen sijaan keskittyisimmekin
opettelemaan kehon viestien ja
tarpeiden kunnioittamista? Entd
jos keskittyisimme tarjoamaan
keholle riittavasti ruokaa, lepoa ja
liikettd, ilman pakottamista, syyl-
listymistd ja painon kyttddmista?

Entd jos luottaisimme, ettd paino
tdman opettelun myoétd lopulta
hakeutuu sille parhaiten sopi-
vaan lukuun? Ohjaisiko se sekd
ihmistd itseddn ettd ammattilais-
ta arvostamaan ihmisen tekemid
hyvinvointitekoja riippumatta siitd,
minkalaisia vaikutuksia silld on
painoon?

LIHAVA MUTTA
PSYYKKISESTI TERVE

Lihavuuteen liittyvid
terveysriskejd ei voida

kiistad. Psyykkinen hyvinvointi on
kokonaisvaltaisen terveyden kan-
nalta kuitenkin vahintadn yhta
merkityksellinen kuin paino. On
tilanteita, joissa on ymmarrettava
jo hyvaksyttavad, ettd laihdutta-
minen voi haavoittaa kokonais-
valtaista hyvinvointia enemman
kuin lihavuus.



Miten reagoit ja kommentoit,
kun ihminen kertoo laihtuneensa?

Mitd viestit, jos kehut laihtumisesta?

Miksi kehumatta jattédminen on
kehosuhteen kannalta parempi
vaihtoehto?

Ihmisarvo kuuluu jokaiselle
painosta riippumatta

Ihmisen painon ja koon taustalla vaikuttaa aina eletyn eldman pitui-
nen ja omanndkdinen tarina. Oletusten tekeminen ihmisestd pelkdn
painon ja koon perusteella on siksi kyseenalaista. Ennakkoluuloton,
utelias ja kunnioittava asenne sen sijaan on hyva lahtokohta kaikkeen
hyvinvointityohon.

Jokainen meistd ansaitsee tulla kohdatuksi ja kohdelluksi
tasa-arvoisena ihmisend - painosta ja koosta riippumatta.
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Syomishairioliitto - SYLI ry

Tietoaq, tukea ja toimintaa

Kohtaamisia ja hyvaksytyksi tulemista
kaikille sydmishairiota sairastaville ja
eri tavoin syomiselld oireileville,

laheisille ja niille, jotka arjessaan

kohtaavat syomishairioita.

www.syomishairioliitto.fi

Jaiko jokin mietityttamadan?
info@syomishairioliitto.fi, 040 558 5265
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