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Nalan eri lajit

Silman nalkaa - ruoan nakeminen, ruoan
ulkonako ja maara

Nenan nalkaa - tuoksut

Suun nalkaa - suun tuntemukset,
makuaistimukset ja -tottumukset

Vatsan nalkaa - vatsan tuntemukset: tyhjyys,
kouriminen, kyllaisyys, ahky

Solujen nalkaa — uupumus, huimaus,
paansarky, artyneisyys, jano

Mielen nalkaa — syomiseen liittyvat ajatukset,
arviot, saannot ja ohjeet

Sydamen nalkaa - tunteet ja muistot:
yksinadisyys, ikavystyminen, turvallisuus, g’
huolenpito, lohtu SIILINJARVI




Syomisen saatelymekanismit

Syomista ohjaa seka aivoista, etta muualta
kehosta tulevat signaalit = viestit

- Suolisto, mikrobisto, rasvakudos

- Nalka ja kyllaisyys saadellaan hormonien
valityksella

Signaaleja sekoittavat

- syOmatta jattaminen toistuvasti silloin kun
on nalka

- jatkuva napostelu

Tietoinen syominen auttaa kehon
signaalijarjestelman palautumiseen.

- Nalan viestit vahvistuvat
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Miten kuulen
kehon viestit?

Kehon viestien kuunteluun auttavat
- saannollinen syominen
- monipuolinen syominen

- tietoinen syominen

- Syobdaan rauhallisesti, poydan
aaressa, ilman ulkopuolisia
arsykkeita.




Muut vaikuttavat tekijat

Mainonta

- Keskimaarin ihminen altistuu useille sadoille
mainosimpulsseille paivassa. Monet koskevat ruokaa.

Sosiaalinen ymparisto

- Toimimme kuten ihmiset ymparillamme (aivojen
peilisolut)

Tunteet ja mielihyva

- Ruoalla saadulla mielihyvalla yritetaan tukahduttaa
epamiellyttavia tunteita.

Stressi ja uni
- Krooninen stressi lisaa makean himoa

- Univaje heikentaa kyllaisyyshormonin eritysta ja lisaa
nalkdhormonin eritysta
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