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KRISTA KORPELA-KOSONEN
on terveystoimittaja, jonka mielesta tietoinen syéminen
on parhaimmillaan yhta rentouttavaa kuin jooga.

Seuraa Instagramissa @kristakorko

Pysiihdy nauttimaan

Syotkd usein kiireessd, ohimennen, samalla lehted lukien tai puhelimen ruutua
selaten? Kokeile tietoista sydmisté. Tietoinen syéminen on keskittymista syémiseen, jolloin
kaikki aistit pidetdén avoinna ja ruokaan suhtaudutaan myénteisesti ja hyviaksyvasti. Se voi auttaa

erottamaan todellisen nélén ja kylldisyyden totutuista tavoista ja mieliteoista.
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lla se, joka vaatii
Nenan nalka herauttaa veden kielelle, kun vaikka keho
haistat tuoreen korvapuustin houkuttelevan
tuoksun tai nuuhkit jo kotiovella, etta keittidssa

valmistuu tdnaan lounaaksi lempiruokaasi.

Sydamen nalka on tunnenalkaa.
Se on sita, kun tekee mieli
syoda suruun, lohduksi,
palkinnoksi, yksinaisyyteen,
tylsyyteen tai stressiin.

Vatsan ndlka tuntuu usein

kurinana ja kouristeluna, kun edel-

lisesta ateriasta on kulunut jo aikaa. Vatsakin voi
oppia olemaan nalkdinen tiettyyn kellonaikaan,
vaikka viela ei olisikaan todellisen ndlan aika.
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Tietoisen syémisen perustekniikka: Pysihdy Hengitd Havainnoi Toimi

teikolla 1-10, kuinka nalkdinen olet.
Toista arviointi puolessa valissa ate-

miota kaikin aistein: miltd ruoka samaan aikaan to6ita, ala katso TV:ta
ndyttda, tuoksuu, tuntuu, kuulos- tai lue lehtea. Laita kannykka ruokailun
riaa. Havainnoi ja kuuntele kehosi vies- taa ja maistuu? Ruokaile rauhallisesti, ajaksi aanettomalle, &laka sukella sosiaaliseen
teja kyllaisyydesta. Lautasta ei ole pak- pureskele huolellisesti ja nauti ruoasta mediaan kesken aterian. Tama hetki on sinun
ko sy6da tyhjaksi. ajan kanssa. rauhoittumishetkesi keskell3 kiireista arkea.

'I Arvioi ennen jokaista ruokailua as- 2 Kun sybt, kiinnita ruokaan huo- 3 Keskity pelkastaan ruokailuun. Al3 tee
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