
Alle kouluikäisten
turvallisen ruoka- ja

kehosuhteen tukeminen

 Helmi Apajainen ja Janette Mäkinen
2023



Lukijalle



Nuorten ja aikuisten keskuudessa olet todennäköisesti

törmännyt negatiiviseen kehopuheeseen. Ehkä olet
saattanut itsekin joskus taivastella ääneen kehosi

ulkonäköä tai kuulla keskustelua ruokien
terveellisyydestä ja epäterveellisyydestä. Nämä

vaikuttavat suoraan keho- ja ruokasuhteeseen. Myös
pienet lapset sisäistävät ympärillä pyörivän ruokia

arvottavan ja kehoja arvostelevan kulttuurin. Näin lasten
ruoka- ja kehosuhde saattavat muodostua turvattomaksi. 



Tämän opas on tehty osana opinnäytetyötä ja sen
tarkoituksena on edistää alle kouluikäisten lasten

turvallista keho- ja ruokasuhdetta kehittämällä kehoihin
ja ruokaan liittyvää keskustelua. Tuomme esille keinoja,
joilla voit vanhempana tai lasten kanssa työskentelevänä

tukea lasten turvallista keho- ja ruokasuhdetta sekä
vaikuttaa kehoon ja ruokaan liittyvään keskusteluun

positiivisesti 



Aihe on tärkeä lasten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
kannalta. Syömishäiriöiden kehittymistä voidaan

ennaltaehkäistä kiinnittämällä huomiota siihen, miten
näistä aiheista puhutaan ja miten toimitaan. 






Ravitsemuskasvatuksen asiantuntija Talvian ja
psykoterapeutti Anglén mukaan ruokasuhde tarkoittaa
sitä, miten ihminen suhtautuu ruokaan ja syömiseen .

Ruokasuhteeseen vaikuttaa koko elämän ajan kertyneet
ja kertyvät yksilölliset kokemukset ruokaan ja syömiseen

liittyen, sekä yksilön näille kokemuksille antamat
merkitykset ja tulkinnat, jotka elävät tilanteen ja

kontekstin mukaan.



Ravitsemusterapeutti Reetta Somero on määritellyt
hyvän ruokasuhteen syntyvän siitä, että syömistä ei

tarvitse ansaita esimerkiksi liikkumalla ja syömisestä ei
seuraa häpeän tai syyllisyyden tunnetta. Syömistä tulee
ohjata pääsääntöisesti nälkä ja kylläisyys. Syömisen on
oltava vaihtelevaa ja joustavaa ja syömisen tai ruoan

ajattelu ei saa haitata elämää.   

Mikä on ruokasuhde?

Syömishäiriöliiton asiantuntija
Mikkilä, K. (i.a.)






Mikä on ruokarauha?
Ruokarauha on yksinkertaisimmillaan sitä, ettei

ruokailutilanteissa kommentoitaisi ruokaa arvottavasti.
Arvottava kommentointi voi liittyä esimerkiksi ruoan

ravintoainesisältöihin, lihottavuuteen, terveellisyyteen tai
määrään. 

Kaikki ruoka on
samanarvoista, kyse on
enneminkin määrästä ja

kokonaisuudesta.



Sokeri on epäterveellistä
ja porkkana on

terveellistä 

Syömishäiriöliiton asiantuntija
Mikkilä, K. 2022

Ruokarauhan saavuttamiseksi ruoan äärellä kauhistelu tai
taivastelu tulisi lopettaa. Ruokailutilanteiden ulkopuolellakin

ruokien arvottaminen ja leimaaminen epäterveelliseksi,
terveelliseksi tai lihottavaksi, on ruokarauhan vastaista. 






Mikä on kehosuhde?
Kehosuhde koostuu yksilön ajatuksista, uskomuksista ja
tunteista omaa kehoa kohtaan. Näihin vaikuttaa muun
muassa muiden tapa kohdella yksilön kehoa. Muiden
suunnalta tuleva vahingollinen kehopuhe ja toiminta
voivat johtaa vahingolliseen kehosuhteeseen. Mikkilä

kertoo lasten kehosuhteen kehittyvän pikkuhiljaa.
Lapset suhtautuvat lähtökohtaisesti kehoonsa
positiivisesti, mutta jossakin kohtaa he alkavat

vertailemaan omaa kehoaan muihin.*1  

Kehorauha on sitä, ettei muiden kehoja kommentoida
pyytämättä heidän ollessa läsnä tai muutoinkaan. Myös

oman kehon kommentointi ja arvostelu rikkovat
kehorauhaa.*1 Kohteliaisuudeksikin tarkoitetut

huomautukset voivat olla vahingollisia.*2 Kehorauha ja
oman kehon hyväksyntä ovat tärkeitä asioita, jotka

kuuluvat jokaisen oikeuksiin. Kehorauha on oikeutta
nauttia omasta kehostaan ja ulkonäöstään, ilman pelkoja

toisten kommentoinnista tai arvostelusta.*3

Entä kehorauha?

Kehon kommentointi on
yhtälailla rajoja rikkovaa kuin
epäasiallinen koskettaminen*1) Mikkilä, K. 2022

*2) Rekilä, A. & Sippel, K. 2021
*3) Vuolle Setlementti Tyttöjen Talo (i.a.)





“Ansaittu ateria lenkin

jälkeen”
“Lenkkeilystä tuli nälkä”

“Jos et nyt syö niin et saa
leikkiä”

“Kannattaa syödä niin jaksat
leikkiä”

Melkoinen annos!”
“Hienoa, että kuuntelet kehosi

viestejä nälästä” 

“Ei karkki ole ruokaa.”
“Karkki ei sisällä samanlaisia

ravintoaineita kuin ruoka, eikä
se siksi pidä nälkää loitolla.”

“Herkut lihottavat”
“Kaikki on hyvää

kohtuudella”

Vinkkejä 
ruokapuheeseen






Älä lohduta ruoalla, vaan
läsnäololla. Tilanteen

mentyä ohi, voi jätski olla
paikallaan, mutta ikävän
tapahtuman ja herkun

välille ei saa luoda 
syy-seuraus
-suhdetta. 

“Nyt sattui! 
Haetaan jäätelöt
lohdutukseksi”

Älä palkitse ruoalla.
Ruoan ei kuulu toimia
motivaattorina eikä sitä

tarvitse ansaita.

“Pärjäsit hienosti
hammaslääkärissä, saat

tikkarin.”

Syömistä ei tarvitse 
hävetä eikä perustella.

Syöminen kuuluu arkeen ja
pikaruokakin on ruokaa.

Yksittäisillä valinoilla ei ole
merkitystä, kokonaisuus

ratkaisee.

“Ei kyllä pitäisi syödä
pikaruokaa, kun on tullut

kiloja” 






Vinkkejä
kehopuheeseen

“Onpas sinulla pitkät jalat” Kehu mieluummin osaamista

“Olen lihonut, kamalaa!”
Oman kehon kauhistelu on

vahingollista. Kehon
muutokset ovat normaaleja. 

“Vau! Näytätpä hyvältä.
Oletko laihtunut?”

Kohteliaisuuskin voi olla
vahingollinen

“Järjestäytykää
pituusjärjestykseen”

Ei korosteta ulkoisia
ominaisuuksia.

“Tuolle juontajalle on tainnut
ruoka maistua” 

 Myös ulkopuolisten kehojen
kommentointi sekä sen

linkittäminen syödyn ruoan
määrään, on ongelmallista.

“Olen huolissani lapsen
painosta” 

Huoli voi olla aiheellinen,
mutta olisi hyvä ettei asiasta

keskusteltaisi lapsen
läsnäollessa.






Lukuvinkkejä ja lisätietoa

Lapsen myönteisen keho- ja
ruokasuhteen tukeminen: Opas

lastensuojelun työntekijöille
(Pesäpuu ry)



Sapere (Peda.net)



Syömishäiriöliiton verkkosivut



Varhaiskasvatuksen perusteet 2022

antaa hyvän pohjan teemojen
käsittelyyn






Lopuksi



Keho- ja ruokarauhaa sekä -suhdetta voi
lähteä käsittelemään lasten kanssa hyvin
arkistenkin tilanteiden pohjalta. Ota lapsi

mukaan ruoanlaittoon ja tutustukaa
ruokaan kaikilla aisteilla. Kiinnittäkää

huomiota käyttämiinne sanoihin ja
pyrkikää neutralisoimaan kehojen sekä

ruoan ympärillä käytävä puhe.



Muistathan, että lapsi oppii mallista. Sillä,
miten itse puhut ja toimit on suuri

merkitys. Älä kuitenkaan ota liian suuria
paineita itsellesi. Jos huomaat toimivasi

vahingollisesti, korjaa toimintaasi ja avaa
tilannetta tarvittaessa lapselle. Ole itsellesi

armollinen – pikku hiljaa hyvä tulee.

Sydämellä, Helmi ja Janette
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