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[musiikkia]

Sanna Talvia: Hyva kuulija, tervetuloa Kehuva-podcastin pariin. Mind olen Sanna
Talvia ja toiminut Kehuva-hankkeessa hankekoordinaattorina. Oma taustani on
tuolla ravitsemuksen ja terveyden ja kasvatuksenkin maailmoissa, ja olen ténne
tanaan saanut vieraakseni Anna Paatalon, joka on ravitsemusterapeutti ja toiminut
pitkdan erilaisissa terveyden edistamisen ja erityisesti ravitsemusterveyden
edistdmisen tehtavissa. Tervetuloa mukaan Anna.

Anna P&aatalo: Kiitos Sanna.

Sanna Talvia: Meilla on tassa podcastissa ajatuksena ollu lahtea liikkeelle aina kunkin
vieraan henkilékohtaisesta ruokasuhteesta, ja sindki olet paassy Anna askartelemaa
ensin tallaista ruokasuhdekollaasia sulle itsellesi tarkeista ruuista. Nyt kovin
kiinnostuneena odotan, etta voisit vaha kertoa sun kollaasista meille kaikille. Mitka
on sulle tarkeita ruokia ja miksi?

Anna Paatalo: No mulle tarkeit ruokia on kasvikset, hedelmat erityisesti. Laitan
kotona iha vegaaniruokaa perheelle, nii senki takia tietyst ne kasvikset korostuu.
Erityisesti syksylla on noita juureksia on tullu paljon laitettua, etta niista kylla koko
perhe tykkaa, ettd taal on porkkanaa ja punajuurta ja sit tommosta kasviswokkiaki
nayttda oleva. Ja noi mandariinit, satsumat on nyt kylla ollu tan hetken oikei
satokauden herkkuja, et niitd on tullu kyl paljon syétya. Ne tdassa nyt varmaan
korostuu enite, ja sit toi persimon on tossa ihanan oranssina, isona, et se on just
tdssa kohtaa vuotta kylla kans tosi hyva, ja siita on tullu tehtyy hedelmasalaattiiki
naitte muitten hedelmien kanssa monta kertaa jo. Mitds mulla sit taalla muuta, mulla
on taalla, ettd hyvassa kierteessa. Tarkottaa varmaan sitd, etta perheen ruoka on
aika hyvassa kierteessa ja [naurahdus] haluun sita hyvaa jakaa silla tavalla
perheelle. Ja mul on taallda myds tammaonen punanen sydan, missa lukee, ettd pakko
kokata, ja se on semmonen rakas asia se kokkaamine mulle. Tulee paivittain
perheelle, viiden hengen perheelle tota ruokaa laitettua, ehka siina on myods
tammonen taa sana pakko myds semmone, et se on vaha semmone pakko, ettd aina
pitaa sitd ruokaa laittaa, ja aina ei (ihan) [02:47] keksis, ettd mitd sita laittaa, mut
se on kuitenki semmonen hyva asia, ja pidan tarkeena yhdessa sydmistd oman
perheen kanssa. Sitte mulla on tuolla leipaa, se on semmonen, mika pitaa tiella kylla,
et se on tarkee juttu. Ja sit tas on tammadnen ihana kierrepulla, pullaa tulee harvoin
leivottua, mutta se on kylld ihana sitte ku sita tulee leivottua, ja tuoreenaha ne
lapsetkin sen pullan sitte sy6 lampdsena. Sit tuol on chilid, ja liittyy varmaan tohon,



mul lukee myds taalla uutuustuotteet, ja oon semmonen aika rohkee kokeilemaan
kaikkia uusia juttuja, uusia tuotteita, erityisest tietysti naitéd vegaanituotteita, mita
on tosi paljon nyt tassa viime aikoina tullu, ja sita chilia just, inkivaari, valkosipuli,
mita mulla ei nyt tassa kylld kuvana oo, mutta sen oon huomannu, et se on
semmonen hyva yhdistelma esimerkiks tammadsiin wokkityyppisiin ruokiin, etta se
on semmonen kiva juttu. Ja resepteja kattelen paljon kaikkia uusia reseptejakin
netista ja lehdista, mutta harvoin oikeestaan teen niitte mukaan, et aina sovellan
sen mukaan, mita kaapist sattuu l6ytymaan.

Sanna Talvia: Mm, kiitos Anna. Paljon my6s semmosia tavallaa yhtymakohtia
huomasin omaan ruokasuhteeseeni, esimerkiks toi isohkon perheen aitina olemine
ja mita siihe liittyy, liittyy niinku taa kokkaaminen. Valilla myds se pakko kokata
monissa eri merkityksissa. Ja toi sharon on kylla, huomaan, etta niita sujahtaa talla
hetkelld sinne pussiin usein siel kaupassa.

Anna Paatalo: Kylla.

Sanna Talvia: Mites sitte, jos ajatellaan ammatillisesti, nii mites naa keho- ja
ruokateemat, miten ne nakyy sun tydssa?

Anna P&atalo: No ruokateema varsinkin paivittdises tydssa, kun teen tammosta
maakunnallista ravitsemusterveyden edistamisty6ta, niin kaikki asiatha liittyy siihe
ruokaan eri ihmisten kanssa, esimerkiks eri verkostoissa kasitelldan niitéa ruoka-
asioita ja koulutuksissa ja kaikessa muussa, se on ihan koko ajan siind lasna se
ruoka. Kehoasiat tulee ehka enemman vaikka, jos on jossain ryhmdssa, niin
ryhmaldiset itse nostaa sen esille esimerkiks ndlan kautta tai etta just voi tulla esiin,
etta esimerkiks illal tulee naposteltua, eika oikeesti oo ees nalka, et sita, silla tavalla
se kehoasia. Tai sitte ryhmaladine voi sanoa, etta onhan minulla tata painoakin, mista
sitten, mika liittyy sit johonki syémiseen. Et ehkd enemman sillee ihmisten itse
nostamana enemman se kehoasia.

Sanna Talvia: Mm, eli ruoka on ehka ollu viela se isompi juttu, ja -

Anna Paatalo: Kylla.

Sanna Talvia: - omassa tyossas.

Anna Paatalo: Kylla.

Sanna Talvia: No mites sa oot myds tutustunu Kehuvaan ja Kehuvan
lahestymistapaan? Mika siina on sulla kolahtanu tai mika on herattany Kehuvassa ja

sen lahestymistavoissa kiinnostusta sussa?

Anna Paatalo: No kylla se hyvaksyva ote ja semmonen armollinen lahestymistapa
niihin ruoka-asioihin. Se on se, mika on kolahtanu, ettd arvottamatta,



arvostelematta tutkiskellaan niita jokaiselle itselleen tarkeita ruoka-asioita. Siina on,
ehka se on senki tavalla, senki takia kolahtanu niin hyvin, koska mul on pohjana
tammodnen voimaannuttava ikihyva-elintapaohjaus kokemus, pitka tausta siing, ja
siind keskeisena on se positiivisesta lahtemine, ihmisesta hyvan léytamine ja sen
lisddaminen, niin jotenkin miust tuntuu, et Kehuva on vaa syventany sitéa nakemysta
ja tuonu siihen myo6s uutta.

Sanna Talvia: Mm, eli jotain tuttua ja sitte ehka vield syventany sita omaa tekemista
ja ajattelua.

Anna Pa&atalo: Kylld, molemmat on semmosia, mitka pyrkii siihe ihmisen oman
pystyvyyden tunteen lisdamiseen silla hyvaksyvalla tavalla.

Sanna Talvia: No mitds, meil on Kehuva-hankkeessa on luotu myds sitte ne
ammattilaisten koulutus seka tammdsii lahikoulutuksia. Oli mahdollisuus tehda
meijan hankkeen aikana, mut nyt talla hetkella sit téammdne verkkokoulutus on
olemassa, ja siina sitd avataan tarkemmin sit tietenki, et mitd taa Kehuva on. Eras
kouluksen kayny terveydenhuollon ammattilainen pohti omassa
oppimispaivakirjassaan, joka liittyy tahan koulutukseen, nii han pohti Kehuvan
lahestymistapaa nain. Kehuva-lahestymistapa herattaa mielenkiintoa. Se on erilaista
kuin mihin yleensa on tottunut. Toisaalta tuntuu héimdlta, ettd se on erilaista kuin
mihin on tottunut. Tallaistahan pysyvampiin terveysmuutoksiin johtavan toiminnan
tulisikin olla. Helposti vaan tottuu siihen ajatusmalliin, etta etsitdan mahdolliset
virheet esimerkiksi sydmisessa ja lahdetaan korjaamaan niita. Siksi olen kyseisesta
lahestymistavasta innoissani. Mita ajatuksia taa pohdinta herattaa sinussa, Anna?

Anna Paatalo: No, kyllahan tos varmaan on paljo tuttuu just potilasvastaanotolla
tydskentelyyn, etta ldhdetdan sieltd asioist, mitkd on ehkda, missa on virhe tai
onglema, etsitaan niitd, ja sit siihen pyritaan I6ytamaan ratkasu. Ja, no, ite en oo
tehny ravitsemusterapeutin yksilévastaanottoa kun ihan hetken, niin siind on
tietysti, ravitsemusterapeutilla vahvasti on ravintoanamneesi voi olla pohjana siina
tai ruokapaivakirja, minka pohjalta sit [ahetdan etsimaan niita asioita sinne potilaan
arkeen. Mutta jotenkin tuntuu, etta tassa Kehuvassa enemman, Kehuvan
lahestymistavalla padstaan antamaan tilaa sille potilaalle tai asiakkaalle enemman
silla tavalla, etta han, siina lahdetaan niistd hanelle itselleen tarkeista asioista, mita
sitte ohjaajan on tarkee lahtee vahvistamaan, kannustamaan niissa ja lisdéamaan sita
hyvaa, mita sielta 16ytyy, eli tukemaan sita. Ohjaajalla on mun mielest tosi tarkee
rooli siind asiakkaan tai potilaan sen mydnteisen kehityksen tukemisessa.

Sanna Talvia: Tuo on ihan totta, et tavallaan ravintoanamneesi on varmaa aika
keskeinen tydkalu ravitsemusterapeutin tydssa sit, ku menndan sinne
vastaanottomaailmaan. Voiko ajatella, et onko se ylikaytetty menetelma? Tuli tassa
nyt tammadnen ajatus mieleen, et kaytetaanks me sita liikaa tai lilan usein?



Anna Paatalo: No en osaa oikein tohon sanoo, koska en ite sita kayta, mutta
ilmeisesti sita kylla tosi paljon kaytetaan. Mutat ehka vois miettia, et siihen vois olla
toisenlaisiiki lahestymistapoja siihen ruokaan kun se ravintoanamneesi aina, et onko
se valttamatta se paras mahdollionen.

Sanna Talvia: Tai aina autuaaksi tekeva -
Anna Paatalo: Nii, nii.

Sanna Talvia: - I|ahtdékohta tai tilanne. Varmasti on paljon eroa silld, et
minkatyyppisest kysymyksesta on, tai minkalaisen teeman aarella ollaan, etta onko
vaikka keliakiadiagnoosi juuri tullut vai onko enemman semmost laajempaa
elamantapajuttua siin pdydalla.

Anna Paatalo: Joo, tosta oon ihan samaa mieltd, ja varsinki just, jos liittyy joku oikee
sairaus, mihin liittyy ny vaikka ehdoton ruokavalioasia, niin toki se on tosi tarkee
loytaa niita asioit, mita pystyy sit muuttamaan, vaihtamaan, ettd se on sitte
semmonen, ettei siitd oo haittaa sille sairaudelle. Mut jos on vaikka elintapoihin
liittyva tai ylipainoon liittyva juttu, niin mun mielest taa Kehuvan lahestymistapa vois
sopii paremmi.

Sanna Talvia: Mm, kylla. Sa oot itse kayny seka verkko- etta livekoulutuksen, oot
tammone harvinainen molemmissa koulutuksissa mukana ollut ammattilainen. Mita
sa, jos aattelet ihan nait koulutuksia, niin mita sa sait itse koulutuksesta?

Anna Paatalo: No verkkokoulutus mahdollisti semmosen itsendisen pohdiskelun
naitten asioitten aarelld, et mun mielest se oli kans tosi hyvaa ja sitten sita pysty
tekemaan sillee pienissa patkissa, kun ehti. Aina tehtava kerrallaan perehtyy niihi
asioihi ja pohtii itsekseen sita. Ja en oikeestaan siina kohtaa ees kaivannu, et ois
jonkun kans sita pohtinu, toki tydkavereitten kans sita tuli sillonki pohdittuuki, kun
tiesin, etta joku muukin sitd tekee. Mutta sitte taa livekoulutus mahdollisti taas sen
jakamisen muitten osallistujien kanssa, ja siella oliki kiva, kun oli niin monii eri
ammattilaisii, tosi monii eri ammattilaisia, ja heidan kans sit paas niist asioist
juttelemaan, nii se oli se rikkaus. Eli mun mielest se livekoulutus vahvisti sita
verkkokoulutuksest saatuu osaamista.

Sanna Talvia: Nythan meilld on mahollisuus edelleenkin ikaan ku kayda tama
verkkokoulutus, koska se l6ytyy Kehuva.com-sivuilta. Ja meilld on ollu ajatuksena
juuri taman jakamisen mahdollistamiseksi, niin se, et sielld olis pienet tiimit tai
vahintaan tyopari, jonka kanssa sit tekisi sitd verkkokoulutusta. Eli sillon tulis sita
pienimuotoisesti ainaki sitéa jakamista ihan jopa face to face. Toki aina se ei 00
mahdollista, ja sillon tietysti sitte pitaa tehda yksin, ja se toki mahdollistaa myods sen
ajasta riippumattoman tekemisen myds paremmin. Onks jotain semmosii
ammattiryhmia, joille sa itse suosittelisit nyt Kehuva-verkkokoulutusta?



Anna Paatalo: Kaikille [naurua], kaikille ihmisten kans ty6ta tekeville, et mun mielest
se sopii ihan tosi tosi monille, sote-ammattilaisille ja koulun opettajille, psykologeille,
ikaantyvien paris tydskenteleville. Mun mielest se sopii ihan kaikille.

Sanna Talvia: Mm.
Anna Paatalo: Mm.

Sanna Talvia: No toi heijastaa vahan sita meijan palautetta, mitd me ollaan saatu
koulutuksen osallistujilta laajemminkin, et siel on tosiaan kyl mainittu
varhaiskasvatuksesta sitte alkaen erilaisia tydtmuotoja ja sosiaali- ja terveyssektoria,
mut toisaalt sit kasvatussektoria ja nuorisoty6ta ja muuta, et aika laajasti. Ja ndin
me ajatellaan Kehuvassa kylld, et se sopii aika moneen tydotteeseen. Mites sit, sa
oot kaytanndssa myds lahteny soveltamaan tata Kehuvaa, kertositko siita vaha lisaa,
ettd miten ja missa sa olet sitten laittanut ajatuksia jo kaytantéon?

Anna Pa&atalo: No, tana syksyna oon ollu mukana, laskin, ettda kahdeksassa
tammodses tyottdmien ryhmassa, mika on tammonen yksittainen kerta, milloin on
ravitsemus ollu siind mukana, he on pyytany itseasias alun perin ravintoluentoa, mut
aattelin, et haluaisin vahan eri tavalla lahestyy sita ruoka-asiaa siind, ja oon ottanu
siihen tan ruokasuhdeasian mukaan. Meil on ollu tdmmadsia kolmen tunnin setteja,
ja ollaan siina alkupuolisko kaytetty ruokasuhdekollaasin tekemiseen, ja sitte ollaan
laitettu ruokaa siella niitten tyéttomien kanssa se loppupuolisko.

Sanna Talvia: No minkdslaisia kokemuksia tasta on tullut sulle itselles? Miten on
sujunut (-) [15:07]?

Anna Paatalo: Se on ollu tosi kiinnostavaa, ja se ruokasuhdekollaasi on toiminu ihan
alyttéman hyvin siihen [dhestymisena siihen ruokateemaan. Semmonen hyvin
matalan kynnyksen ldhestymistapa, ja se on toiminu tosi hyvin, koska se on ollu
ihan itseasias, vaikka iteki heittaydyin siihen, niinkun ihan halusin kokeilla sitd, niin
se on toiminu tosi hyvin. Siita on lahteny se keskustelu siita ruuasta, ja sit se on
jatkunu siina kaytanndn ruuanlaiton puolella.

Sanna Talvia: Et se on tavallaan heratelly sita jotenki ajatusta ja keskustelua jo
kaynnistelly, et on ollu sitte luontevaa jatkaa siella -

Anna Paatalo: Kyllg, ja -
Sanna Talvia: - keittion puolella.
Anna Paatalo: - sit se ruokasuhdekollaasin myéta on myds huomannu, ne on ollu

tosi erilaisia, mita ne esimerkiks naa tyéttomatkin on tehny, tosi erilaisia, ja siind on
sit jo vaha niinkun ohjaajan nakdékulmastaki auennu sita ruokakokemuksen tasoo,



minkalainen suhde niilla ihmisilld on siihe ruokaan ja ruuanlaittoon. Ja toisaalta on
sit pystyny siina ruuanlaittokohdassa tukeeki heitd enemman siind, kun on itsella
valahtany, etta no, ei oo sitéd kokemusta, niin ihan pilkkomisessa ja salaatin
huuhtelun opettelussa ja rieskan taputtelun nayttamisessa, etta siin osannu sit olla
siin enemman myds apuna, kun on ymmartany sen kollaasin kautta sen.

Sanna Talvia: Nii voikse ollaki niin, et me ammattilaiset, jotka tehdaan ruuan kanssa
paljo toita, nii joskus meillda hamartyy se, ettd aa, taa ei ollukaan kaikille ehka niin
tuttu aihepiiri tai valttamat siel keittidssa ei oo koskaan kayty tai tehty mitaan, et
semmoset ikaan ku itselle jo itsestaanselviksi tulleet asiat ei sitte ookaan kaikille, ja
hyva joskus havahtua siihen.

Anna Paatalo: Kyllg, ja ihan sellane reseptinlukutaitokin, etta huomaa, etta ei ihmiset
oo valttamatta kaikki lukenu, etsiny resepteja saati laittanu mitaan reseptin mukaan,
etta se on, nyt kun aattelee, niin jos ois suoraan kayny sita ruokaa laittaa heidan
kanssa, niin se ois, eihan siind ois sitte tienny tota ollenkaan, ettd se oli hyva
lahestymistapa se ruokasuhde siihe alkuun.

Sanna Talvia: Mites itse ryhmalaiset koki tan esimerkiks kollaasitehtavan ja siita
keskustelun?

Anna Paatalo: No mun taytyy sanoo, ettd kaikki on tosi innokkaasti ruvennu sita
tekemaan. Ihan niinku, se on ollu semmonen kasin kosketeltava se keskittymine, ku
sita on ruvettu tekemaan. Selattu ensinnaki sita lehtee tosi hartaudella, ja joku on
kommentoinukin, ettd eipa oo koskaan tata ruokalehtee ndin tarkkaa tullu
katseltuukaan. Ja leikattuki, joku leikkaa ihan tosi tosi tarkkaan niitd kuvia, ja sit
siina myds sita ajatusta vaihetaan sen aikana, ku sita tehdaan. Ja oikeestaan naissa
tyottdmien ryhmiski on ollu hyvin monenikasii, et on ihan nuoria ja sit on ollu ihan
idkkaampia, varsinki miehia. Joskus on ollu ryhmas melkein pelkastaan niita miehia,
ja hekin on sita kylla tehny tosi hienosti, ja osanneet myoés kertoo siita sitte.

Sanna Talvia: Mukava kuulla, kylla.

Anna Paatalo: Ja ite aattelen niin, et ku ne on niit itselle tarkeita asioita, niin niist on
aika helppo ruveta kertomaan tolleen, vaikka ollaa iha vierait toisillemme siina
hetkessa.

Sanna Talvia: Onks se menny myds jotenki vahan henkilékohtaisempiin teemoihin
se keskustelu? Mita ajattelet tasta, vai onko se pysyny hyvin tiukasti siind ruuassa?

Anna Paatalo: Tietysti tosi paljo riippuu niist ihmisista, keta siin on mukana. Toiset
kertoo enemman, toiset sitte vdaha vahemman ja joskus on menny ihan sairauksiin
tai just johonki painoasiaan tai vaikka perhetilanteeseen. Hyvin monenlaisii asioihin
on kylla siina sen myota paasty.



Sanna Talvia: Joo, samanlainen kokemus itsella myds, et tavallaan siina yllattavan
paljon voi lyhyessa ajassa myds tulla kertoneeksi muista puolista eldamassaan tai
niist sosiaalisista rooleista tai verkostoista tai mita se sit millonki on. Mut toisaalta
sitten, etta kaikilla on vapaus jakaa just sen verran ku haluaa tai puhua niinku
haluaa, et jonkun kollaasi voi olla lyhyt ja tiivis ja hyvin jotenki semmonen ei koko
elamaan meneva. Ja se on iha ok ja ihan yhta hyva.

Anna Paatalo: Kylla, ja sit se, etta siel voi tulla ihan erilaisii asioit, mita ehka
ammattilainen ajattelis ohjauksen nakdkulmasta. Mul tulee nyt mieleen yks, yhessa
ryhmassa yks ryhmalainen teki semmosen hyvin nestepainotteisen kollaasin, ja han
sitte sano, etta hanelld on tdmmoéne nestemdinen ruokavalio, ja siin kohtaa
hyvaksyen sen, siita juteltiin, ja sanoin, et jos mybhemmin tulee sit siihe ruokaan
liittyvia asioita, nii kerro sitte mydhemmin, nii sit ku siina niitten muitten kollaaseja
kaytiin lapi, niin sit han rupeski yhtakkia sitte kertomaan taa nestemainen tyyppi,
etta han tekee joskus ison maaran jauhelihakastiketta ja pakastaa sen sitte pieniin
pusseihin pakkaseen ja ottaa sieltad sitte aina sulamaan. Ihan alyttéman hyva asia,
et tavallaan en tarttunu siind kohtaa siihen nestemaisyyteen, etta oli, et eiks sulla
00 aamupalaa tai ettd eiks sul nyt jotain ruokia tuu paivan aikana, vaan annoin
hanelle sen tilan siind, nii sit sielt tuli tommonen hyva asia. Ja sitte ku sita ruokaa
laitettii, niin han oli tosi kova kuorimaan ja pilkkomaan, ja muistaakseni teki sitte
keittooki siina innokkaasti, eli hanella oli niita taitoja.

Sanna Talvia: Aivan, -

Anna Paatalo: Mm, mutta -

Sanna Talvia: - jotka paasi sielta esiin sitte.

Anna Paatalo: Nii, mut jotenki piti siina porukassa mainita tdmmonen siina alussa.
Sanna Talvia: Mm.

Anna Paatalo: Mm.

Sanna Talvia: Kylla kylla. Varmaan jotenki myds se, etta ihmisilla tuntuis, et on
paljon sellast tavallaan moraalistakin ehka painolastia tai jannitettd naihin
sydmisasioihin liittyen, etta mika on oikein ja mika on vaarin. Ja sitte jos ma kerron
tata, niin varsinki, miten se ammattilainen muhun suhtautuu, ja saanko ma olla
tallane, ku ma oon, ihan kaikkine puolineni, ja hyvaksyyks toi mut, vai pitaskd mun
ensin olla tietynlainen ja sitten vasta jotenkin toi ammattilaine jotenki suostuis mun
kanssa kommunikoimaan. Nii tammodsii kysymyksiahan sielld on siel ikaan ku tan
lahestymistavan taustalla, jota tietyl taval pyritdan tekee nakyvaks ja ehka vahan
ottaa myds etdisyytta siihen tavallaan jannitteeseen, mika syntyy siita, et ihminen
kokee, et hanen pitaisi olla tietynlainen ennen ku han kelpaa nais ruoka-asioissa.



Anna Paatalo: Kylla, ja sit toisaalt ne on myds osannu hirveen rehellisest kertoo,
esimerkiks oon huomannu, et tammadset tydéttémat nuoret miehet, heil saattaa olla,
he kertoo syévansa tosi paljon valmisruokia ja pitsaa ja hampurilaista, se on hyvin
usein ollu samantyyppinen se kollaasiki sitte heilla. Mutta en oo siihen sen koommin
siind kohtaa mitenkaan puuttunut, ja sitte ku niista kollaaseista ollaan toisille
kerrottu, niin sit sielta saattaa kuitenki tulla tdmmdsia, ettd no, kyl mun pitais ehka
niit kasviksia sy6éda enemman, ja et olipas mul nyt paljo vahemma varia ku noil
muilla. Et he ite huomaa sitte tammosia, mutta se on, se tulee heilta itseltdan, eika
silta vaikka ryhmanohjaajalta, niin sil on sillon isompi merkitys ja sitoutuminenki
siihe asiaan sitte parempi. Ja just joku toine ryhmaldinenki voi sitte vinkata jostain
hyvasta asiasta, ja sekin on aina parempi kun etta jos ohjaaja sen sanoo [naurua].

Sanna Talvia: No joo, itseasias ihan samalla tavalla aattelen kylla, ettd se on
varmasti jotenki vaikuttavampaa, ettd sen sanoo joko itse tai sit joku vertainen
Sanoo.

Anna Paatalo: Mm, kylla.

Sanna Talvia: Ja toisaalta (tuo jotenki) [23:15] hyvin ndkyvaks sen, et kylldahan
ihmiset paljon myos tietaa asioista, vaikka he syd jollaki tavalla, nii se ei jotenki
tarkota sita, etteik6 mukamas nyt tietdisi, et toisinki voisi olla, ja se voisi olla mulle
jopa iha hyvaki juttu, jos olis vaha jotain vaikka kasviksiakin tdssa mukana.

Anna Paatalo: Kylld, ja se on hauska nais, just ndissa tyottdmien ryhmissa, mita nyt
tas on paljo syksylla ollu mulla, niin sielt on Idytyny sellasia chilin ystavia
[naurahdus] ja ihan tallasia kulinaristeja, ja sitte huomaa, et ne sitte usein haluu
sitd paaruokaa ruveta tekemaanki, ettéd he on oikein taitavia siinda ruuan
laittamisessa. Et naita chilin ystavia on ollu ihan joka ryhmassa.

Sanna Talvia: Aivan.

Anna Paatalo: Mm.

Sanna Talvia: Tavallaan 16ytyy semmosii mydnteisia asioita, paasee esiin myds
tulemaan ehka sitte rinnalla niiden asioiden, jotka ei nyt paallisin puolin ehka oo niit
ihan valttamat sitd omaa hyvinvointiakaa palvelevia -

Anna Paatalo: Mm, kylla.

Sanna Talvia: - valintoja, et ihminen on moninainen, etta han ei typisty johonki
tiettyyn valintaan tai tiettyyn pikaruuan sydjaksi tai johonki muuhun tammadseen

stereotypiaan.

Anna Paatalo: Kylla, kylla.



Sanna Talvia: Joo.

Anna Paatalo: Et kyllda tossa ohjaajan nakoékulmasta on pdassy tosi
ruohonjuuritasolle sinne ihan oikeen perimmaisten kysymysten aarelle. Mun mielest
toi ruokasuhdekollaasi on sita tukenu hyvin, ettd on sinne paassy.

Sanna Talvia: Joo.

Anna Paatalo: Ja jotenki silla tavalla ohjaajana paassy tasavertasempaa asemaan
niitten muitten ryhmalaisten kans, eika oo asiantuntijana siellda ryhmassa, vaan ihan
yhtalailla jokaises ryhmassa noita kollaaseja oon iteki tehny ja niista oon huomannu,
et tulee aina vaha erilainenki. Ja siina myos kerron sitte heille omastani, eli oon siina
ihan yksi heidan joukossaan.

Sanna Talvia: Joo, kuulostaa musta ainaki kauheen hyvalta, tai semmoselta, jota
itseki oon tehny just nuorten kanssa Kehuva-hankkeenki aikana ryhmissa, et myds
itse osallistuu sen kollaasin tekemiseen ja siita jakamiseen, etta ei oo vaan se, ehka
vaha niinku sit ylapuolelleki asettuva ammattilaine, joka sitte jotenki katsoo, et mitas
te muut syoétte, vaan asettuu vaha niinku ihmiseks samalla siihen, et hei, maki syon
ja mullaki on ruokasuhde. Ja siind voi olla kaikenlaisii juttuja, et ei sekaan oo,
yleensa ole taysin rypytdn tai valttdmat ongelmatonkaan, tai tdaydellinen niin
sanotusti.

Anna Paatalo: Kylla.
Sanna Talvia: Taydellinen sydminen, se on aika toisaalta jopa kammottavaki ajatus.

Anna Paatalo: Nii, ja siina iteki saa sitte jo niiltd muilta vinkkeja siihe omaan
syOmiseen.

Sanna Talvia: Mm, kylla. Joo, se vertais-, jotenki oon ite ainaki kokenu, et se
vertaisten tuoma jotenki ajatukset ja tuki on ollu kauheen tarkee, mitd meidanki
ryhmissa nuoret on esimerkiks kokenu, et kun kuulee, miten muut, nii sit jotenki se
suhteutuu se oma syéminen, (jotenki) [26:07] ihan eri tavalla pystyy katsoo sita.

Anna Paatalo: Mm, kylla.

Sanna Talvia: No onks teilld nyt sitte uusia aluevaltauksia tai suunnitelmia, etta
miten jatkossa, onko mitaan tulossa?

Anna Paatalo: No oikeestaan viel palatakseni noihin tyéttémien ryhmiin, niin mita he
on suunnitellu sielld, niin he on perustanu nyt tammaoses yhes toimintakeskuksessa
tammadsia pienia ruoka- ja siivousryhmia, eli se saanndllisesti kaikki osallistuu siihe
ruuanlaittoonkin. Ja se on ollu ilo kuulla, et siel on lisdantyny se puhe siita ruuasta,



siel on lisdantyny se kiinnostus siihen ruokaan, ja he on tykanny siit ruuasta, mita
he on laittanu. Eli se saa naita ruokalahjotuksia kaupoilta, niin sehdn on ihan mita
parasta kuntouttavaa toimintaakin se yhdessa ruuan laittaminen, mun mielest se on
hieno homma, et ne on saanu sen, ja toivottavasti tulee pysymaanki sitte heilla
jatkossa mukana siina arjessa.

Sanna Talvia: Kylla.

Anna Paatalo: Mut mita itelld, niin, no naitten tyéttémien lisdks sitte kokeilin myds
nailla tulevilla hammashoitajilla, opiskelijoilla tata ruokasuhdekollaasijuttua, ja se
toimi kans hyvin, ettd mun mielest tammadsee opetusjuttuunki se istuu hirmu hyvin,
et jos tdmmadsia pyyntdja tulee, niin mielellani haluan ujuttaa sita sinnekin. Ja sitte
oon ollu mukana kehittamas tammoésta, mm, tai Liikuttava seikkailu -
ryhmatoimintamalli on tuolla Lahdessa ollu jo useamman vuoden ajan, mutta nyt
ollaan sitéa vahan paivitetty tas syksyn aikana, ja siihen naitd ruokasuhde- ja
kehosuhdeasiaa oon ottamas myds mukaan. Kuin myds sitte siind on vahvasti
aiemmin ollukin Neuvokas perhe -ohjausmenetelma, niin se on mukana edelleen
siina vahvasti, koska ne hyvin teemoiltaan linkittyy myds toisiinsa naa asiat.

Sanna Talvia: Joo totta, téa Kehuvan léahestymistapa on helposti moneen muuhun
sit menetelmaan tai ldhestymistapaan integroitavissa, kuten taa Neuvokas tai
ylipaansa ruuan laitto tekemisen muotona, nii niinku kuvasit, nii aika kivasti kuulosti
jotenki liittyvan yhteen -

Anna Paatalo: Kylla.
Sanna Talvia: - semmoseks hyvaks kokonaisuudeks.

Anna Paatalo: Ja Neuvokas perheella on nii mahtavia nait videoita, esimerkiks Oma
keho on supersankari ja Huomaa hyva lapsessa ja naa, mitka tosi hyvin istuu sit
siihen ryhmaankin.

Sanna Talvia: Mita sa ajattelet siita lasten ja perheiden ryhmastd, etta jos te nyt,
tama on vield spekulointia, koska ryhmia ei oo viel ollu, mutta mitd Kehuva ehka voi
tuoda siihen ryhmaan nyt jotakin erilaista tai uutta? Tuleeko siit mitaan ajatuksia nai
etukatee?

Anna Paatalo: No kyl ite aattelen, et me ollaan nyt rakennettu sita semmoseks
hyvaksyvammaks, lempeemmaks tavaks lahestya sita, varsinkin, kun siind on
entisilta ohjaajilta tullu semmosta palautetta, et perheilld on aikamoinen semmonen
syyllisyyden tunne, ja lapsillakin, kun he tulee siihen ryhmaan, et ollaan mietitty niit
keinoja, et miten sita vois lieventad ja paasis semmosel positiivisemmal taval niit
perheen vahvuuksia |6ytada, paasis liikkeelle. Ja onneks seka Neuvokkaasta et
Kehuvas loytyy siihen niit tydvalineita.



Sanna Talvia: Joo, hyvalta kuulostaa. Ja toisaalt kauheen valitettavan tutulta toi, et
jos on perheessa tai lapsella on (esimerkiks) [29:37] painon kanssa sita haastetta,
tai vahan vain liikutaan ja muuta, niin siella voi olla tosi vahvaaki syyllisyyden
taakkaa vanhemmilla siitd, joka menee aina sinne ytimiin, olen epaonnistunut
vanhempana tyyppisiin, jota ei valttamat vanhempi itse edes osaa tiedostaa nain,
mut et, mut jotenki must tuntuu, et se menee sellasiin pohjavireisiin, et jos siihen
saa sita semmost lempeytta ja vahemman syyllistyttavaa -

Anna Paatalo: Mm, kylla.
Sanna Talvia: - elementtid, nii se on varmasti hyva.

Anna Paatalo: Kylla, ja ite aattelen, et toi kehokiitollisuuspuu on semmonen kiva
tehtdava, minka aion siihen mukaan ottaa, etta lahetaan niista kiitollisuutta tuovista
aiheista ja asioista, ja just ehka siihe kehon toiminnallisuuteen liittyva. Ja se sopii
niin hyvin, ku tas on lilkkunnanopiskelijat mukana aktiivisesti ja liikuttavat lapsia
jokaisella ryhmatapaamisella, niin mun mielest sit taa kehokiitollisuuski sopii siihen
tosi hyvin mukaa.

Sanna Talvia: Kylla, missa sitd kehon toiminnallisuutta jotenki laajasti opetellaan ja
ymmarretaan ja jotenki laajennetaan sita ajatusta kehosta muuksikin kuin vain sen
ulkonaon jotenki kautta -

Anna Paatalo: Kylla.

Sanna Talvia: - ajateltavaksi. No, mitas sitten ajattelet sellasesta kun keholahtoisyys
ylipaansa sydmisessa, jos mietitdan (vaha niinku) [31:00] kehollisuuden kautta sita
sydmista viela? Sehan on Kehuvassa nostettu myds yhdeksi tarkeaksi teemaksi esiin
se, et miten se oman kehon viestien jotenki tunnistaminen, oman nalan ja
kylldisyyden tunteen taito tunnistaa ne ja saadella sitda sydmistda myos niiden kautta.
Tammadstahan ajattelua on ollu vaikka intuitiivisessa sydtmisessa tai tietoisessa
sydmisessa, sybmisen taidossa. Oot sa tantyyppisia teemoja jotenki ottanu esiin
omassa tydssas tai mita naa herattaa sussa tama tematiikka?

Anna Paatalo: Joo, ehka tossa alus jo sanoin, nii ne on enemman tullu, sielt ihmiset
itse on nostanu niita asioita esille esimerkiks ryhmadssa just, etta vaikka on tullu
syotyy, vaikkei oikeesti oo ollu ndlka, et se nalan tunne asia. Ja tahan Liikuttava
seikkailuunkin, siina on olluki aikasemmin taa kylldisyysmittari, nii se otetaan kans
siihen nyttekin mukaan, se sopii niin hyvin siihen. Mutta ehka aattelen, ettd just
nain, ettd ryhmassa mun mielest se tulee, tai mun mielest se kannattais lahestya
niin, et ne asiat nousis ensin sielt ryhmasta. Esimerkiks painoasia nyt vaikka tassa
elintavoissaan tukea tarvitsevien perheitten ryhmadssa, etta me ei itseasias siina sita
painoasiaa olla otettu mitenkaan mukaan, ja pyritty siihen, et se nousis sit niilla eri
keskusteluilla tai menetelmil siel perheistd, jonka jalkeen sita pystyis sit [ahta pohtii
yhessa. Mut ehka yksildvastaanotolla se voi luontevammin tulla tai luontevammin



siit ehka pystyy kaya keskustelemaan sen asiakkaan kanssa kun tolleen vaikka nyt
tommoses yksittaises ruokatapaamisryhmassa vaikka naitten tydttdmien kanssa, nii
mun mielest se on vaikeempi, et mun mielest siinéd on, ruoka on helppo
lahestymistapa, itselle tarkeat ruoka-asiat. Niistd padsee aina helpost kertomaan,
mut se kehoon meneminen vaatis jo useamman tapaamisen, et paastdis siihen.
Ainaki mulle henkilékohtasest se on vaikeempi.

Sanna Talvia: Itseasiassa (-) [33:23] jos aattelee Kehuvan koulutettujen palautetta,
niin tavallaan toi nousee sielta myds esiin, et siella osallistujatki on kokenu, etta
kehoteema on itselle vaha vieraampi ja vaikeempi kuin se ruokateema. Et meil on,
toisaalta on paljon eri alojen ammattilaisia kuitenki mukana siin koulutuksessa, et
varmasti tallast on, et se keho, riippuu toki, on varmasti ammattilaisia, jotka ikaan
ku tekee kehon kautta ty6td, vaikka fysioterapeutit ja (joille) se (kehollisuus) on se
tarkeempi teema. Mut ehka keskimaarin se kehoteema voi olla véaha vieraampi.

Anna Paatalo: Mm, kylla.

Sanna Talvia: Jos aattelee viela sitéd keholahtdistd syomista, jossa siis vahvasti
kuunnellaan niité kehon omia signaaleja ja saadellaan sita syomista sita kautta, nii
siithenhan on myads liittyny varsinkin amerikkalaisessa perinteessa tai amerikkalaiset
asiantuntijat liittaa siihen sit myds sellasen, ettd suhtaudutaan aika kriittisesti sit
(semmoseen) ulkopuoliseen tietoon, mukaan lukien ehka myos
ravitsemussuositukset. Eli et jotenkin heilla se ajatus on, ettd me ollaan liikaa oltu
vaan ulkoisen tiedon orjia ja unohdettu kokonaan keho, ja nyt meijan pitas vaha
niinku teha painvastoin, et kuunnellaki vain sita kehoa, ja se on vaha vaarallista se
suositustieto, kun me jotenki ollaan painotettu sita lilkkaa. Mut mita taa sussa, mita
tad herattaa? Mita sa tdllasest ajattelet itse? Tarvitaanks me suosituksia viela?

Anna Paatalo: Kyl mun mielest suosituksii tarvitaan, molempia tarvitaan,
keholahtodsyytta tarvitaan, mutta ei vois pelkastaan niinkaa aatella, etta vain kehon
tarpeiden mukaan sybddaan. Etta joku saattais sitte aatella, et keho tarvii vaan
suklaata, ettd [naurua] sybénpa vain sitten suklaata vaan, etta [naurahdus]. Et
jotenki ne suosituksetkin on tosi tarkeita, ja ehkda enemman ammattilaisen taustalla
tukena siella omassa tydssa kuin ettd niihin sitte pureu-, tai verrataan niita
asiakkaan sydmisia. Et semmosena ohjenuorana, tukena siellad taustalla.

Sanna Talvia: Onks mahollisesti jopa niin, ettda ne on jotenki kasitetty liian
yksilokeskeisesti, jos ajattelee niiden taustaa, kuitenki ravitsemussuositustenki
taustaa, vaikka suomalaiset suositukset, jotka pohjautuu sinne pohjoismaiseen
tyoskentelyyn ja niihin tieteellisiin tutkimuksiin, joita asiantuntijat on kayny sitte
juurta jaksaen lapi. Niin sehan, suositusten laatijatkin itse kuvaa, ettd naa on
vaestotasolle laadittuja naa suositukset, ja semmosii yleisia suuntaviivoja, jota voi
kayttaa vaikka tuotekehityksessa tai tutkimuksessa tai kun kouluille ruokalistoja
kouluruokailuun suunnitellaan. Niin kaytetdaanks me niitd sit jotenki liikaa



yksildtasolla ajatellen, et taa on nyt heti kaikki mulle juuri sopivaa, ja siita tuleeki sit
ongelmia?

Anna Paatalo: Nii, siin voi tulla helposti sesmmone vastakkainasettelu, jos asiakkaalle
tavallaa suositellaan niita suosituksessa olevia asioita, eika laheta valttamatta niista
asiakkaalle itselleen tarkeista asioista. Ja ihmiset kuitenki aika hyvin tietdaa ne
suositukset, tietdad, mita se on se terveellinen sybminen, ja sit taas se on
hankalampi, ettd miten se oikeesti siel omas arjessa toteutuu. Etta ne suositukset
on aika hyvin tiedossa, et mun mielesta ammattilaisten ei niitéa tarvi [naurahdus]
erikseen tuoda siina esiin. Ja sit se, etta jos lahetaan vaikka anamneesin pohjalta
sitte, et no, suositusten mukaan kasviksia pitdais olla nai ja ndin paljo ja
maitotuotteita ndi ja nain paljon, niin siin voi sit helpost tulla se, etta no sinne on
viel niin pitkda matka, etta ei oo mahollistakaa, mutta et jos sen, ldahetaan sielta
ihmisen hyvista asioista, siel on vaikka kaks annost kasviksia paivassa, nii sehan on
tosi hyva juttu. Et sit voi miettia, ettda no mitas sitte jatkossa aattelet, etta voiko
sielld olla enemmanki sit niita hyvia.

Sanna Talvia: Aivan, pienemmin askelin kuin sitte lilan kauas kurkottaen niit asioita.
Anna Paatalo: Kylla.

Sanna Talvia: Miten ylipaansa sun tydssa, jos sa oot tydskennelly suositusten kanssa
tai vaikka pitany luentoja suosituksiin liittyen tai muuten, niin miten ihmiset on
reagoinu suosituksiin? Mika sun oma kokemus sielta kaytanndn tydsta on? (Mitas
ne) [37:59] suositukset herattaa ihmisissa?

Anna Paatalo: No ensinnaki en [naurahdus] juuri pida [naurua] -

Sanna Talvia: Okei [naurua].

Anna Paatalo: - luentoja, kun yritan aina tehda muulla tavoin -

Sanna Talvia: Aivan, hyva hyva.

Anna Paatalo: - asiat, mutta tota, joo. No kylhan se on, no, ehka se, etta kuitenki
ne suositukset pohjautuu siihe vankkaan tietoon, ja vaikka nyt joku
ruokapyramidihan on mun mielest semmone hyva kokonaisuuden nakékulma siit
suosituksesta. Ja se on varmaa (sellane), mita eniten oon kayttény, et tas on naa
hyvan ruokavalion ainekset. Ja kaiken sen taustalla on se vankka tutkimustieto
kuitenki, mihin pohjautuu se tieto, etta enem-, nii.

Sanna Talvia: Ei siis kritisoida, ihmiset ei sun ty6ssa kritisoi —

Anna Paatalo: No ei (-).



Sanna Talvia: - niit suosituksia?

Anna Pdatalo: Ei ehka silla tavalla, ja sit taas ite oon tekemisis, tai oon ollu tekemisis
varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksen, kouluruokailusuosituksen ja naitten paris,
niin siina on sit taas niin paljo muutaki ku se pelkka ruoka, et kun siind on sita
kaikkee siihe ruokailuun liittyvaa, ruokakasvatukseen ja lasten osallistamiseen
liittyvaa asiaa, niin se ei oo ehkd semmonen kritisoitava asia ku joku, niinkun naa,
mitd suosituksina perinteisesti pidetdan naa, ettd kalaa kaks kertaa viikossa ja
kasviksia viis kourallista paivassa ja naa.

Sanna Talvia: Aivan. No mitas sit somekeskustelu tai tommonen verkossa, ootko
téormanny siella kritiikkiin tai erilaisiin keskusteluihin?

Anna Paatalo: Niin, kyllahan taalla siis joo tulee vastaan just vaikka rasvan laadusta
tai naita maitojuttuja tai tammaosia, mutta, mm, no, niitd on tullu vastaan, mut en
00 juuri niihin silla tavalla puuttunu.

Sanna Talvia: Mm.
Anna Paatalo: Tosi harvoin ainakaa.

Sanna Talvia: Nii. Mita sa aattelet, mista se voi, oma kokemus on ehka se, etta on
tullu vastaan sitd, myos sita kritiikkiakin, toisaalta myds hammennysta sellasta, etta
mitda mun nyt pitas ajatella, ku yks asiantuntija sanoo tata ja toinen sanoo tata, ja
huomaa, et ihmisten tavallaan se kasitys siitda, et mitd on suositukset, nii se voi
tarkottaa heille sitd, et ku erilaiset gurut ja asiantuntijat, jotka ei valttamat oo taas
sit edusta tata tammadst niin sanottua valtion ravitsemusneuvottelukunnan linjausta
suosituksista. Niin ihmiset menee myé6s jotenki sekasin, ettd mitd mun nyt pitas
ajatella, ku yks sanoo yhta ja toinen sanoo toista, et pitaskd (mun nyt) [40:32] tata
leipaa sydda vai eikd mun nyt pitas sita sydda ja niin edellee.

Anna Paatalo: Mm. No oikeestaan, mikda mul nyt tulee mieleen, niin taa liittyy tosi
vahvasti (ndihi) ilmastoasioihin myods, eli siind vahvasti painotetaan sita, etta
luottakaa siihen tutkittuun tietoon, kuunnelkaa tiedetta. Niin mun mielest tassa ihan
yhtalailla kannattaa luottaa siihen tutkittuun vankkaan tutkimustietoon, mika siel
ravitsemussuositustenki taustalla on, et ei niita oo mistaa hihasta vedetty, vaan siel
on niin pitkat pitkajanteiset tutkimukset taustalla, mist on saatu se naytto sit niista
tietyista terveytta edistavista ruoka-aineista.

Sanna Talvia: Mm. Aivan. Tehty aika paljonkin ty6ta, ja ihan kovinkin fiksut ihmiset
sitte loppujen lopuks, et se on aika kova vaite tavallaan sanoo, et olen taysin eri
mieltda kun mita tama ryhma on nyt sitten nais ollu.



Anna Paatalo: Niin, se (--) pohjautuu johonki omaan kokemukseen tai sukulaisen
kokemukseen, et on tullu taa, taa ja tda on sopinu, taa tai taa ei oo sopinu, niin ei
pitdis niitd kommenttei ihan niin pienesta valttamatta sitte heitella.

Sanna Talvia: Mut voiks ajatella niin, jos me mietitdan nyt ruokasuhteen kautta, et
koska taa ruokasuhde on meille aika semmone intiimi ja henkilékohtanen ja paljon
tunteita myo6s herattava asia, niin voiko se selittaa sita, et ihmisten on jotenki vaikea
ajatella niin kuin joku asiantuntija sanoo tai jotenki, et se menee henkilékohtaselle
alueelle? Et sen takia nousee naita vahvoja omia mielipiteita. Mitd sa Anna ajattelet
tasta?

Anna Paatalo: Kyl se varmaan, jokaiselle se on niin yksiléllinen kuitenki se oma
ruokasuhde ja se, miten se on kehittyny elaman aikana ja eri tilanteissa, niin ihan
varmasti siind on, siina voi olla tosi vahvoja niita periaatteit siella taustalla, mihin sit
ne, naa valtavirran suositukset ei sitte ehka istukaan.

Sanna Talvia: Mm, aivan. Tata oon myds itse tosiaan nain miettinyt. No, mut mitas
sitten, semmone ajatus, ma oon nimittdin joskus itse pohtinu myds sita, et onks se
ravitsemussuositus tavallaa sana sellanen, joka tydntaa ihmisia luotaan pois. Et
kokeeko ihmiset, etta aa, mulle suositellaan, nyt tullaan mun tontille, ja ma haluan
ite paattaa naista asioista, et mulle ei kukaan mitdan suosittele. Et entds jos
ravitsemussuositukset nimettaisiinki jotenki toisin, ne olis jotenki, emma tieda mita,
tietopaketti, tdman hetken kasitys terveellisesta sydmisestd, nii oisko ne jotenki sit
helpommin lahestyttavia. Mita sa tdllasesta villista ajatuksesta oot mielta?

Anna Paatalo: No itseasias oon sun kans ihan samaa mielta, ettd mun mielest vois
olla tammobnen valikoima terveytta edistavista ruoka-aineista tai tutkimuksissa
terveytta edistaviksi huomatut ruoka-aineet, mita kannattaa kayttaa.

Sanna Talvia: Mm.

Anna Paatalo: Mm.

Sanna Talvia: Et se ois enemma tammadne tietolahde -

Anna Paatalo: Nii.

Sanna Talvia: - kuin sit semmonen, -

Anna Paatalo: Nii se suositus (on) [43:33] jotenki, -

Sanna Talvia: - (et) sinun nyt pitaisi.

Anna Paatalo: - ettad sulle suositellaan nai ja nai, tai et sun pitdis, kannattais sydda
nain, nii se ois semmone, etta ndin on, ja sit Iahdettais sielt ihmisen omista liikkeelle,



ettd mita sielta 16ytyy semmosta sit, mika ehka istuis naihin tutkittuun tietoon
pohjautuviin tahan valikoimaan.

Sanna Talvia: Mm, aivan. No mites, sit toisaalta on niin, et jotkut voi seurata, taa
on vaha niinku ehka vastakkainen vaite mun tolle dskoselle vaitteelle, ku asiat on
moni-, ne on moninaisia, et sit toisaalta nakee, et on paljo myés sellasii ihmisia,
jotka Kkritisoi suosituksia, mut sitte ne kuitenki hyppaa tosi vahvasti jonkun
semmosen ravitsemusgurun kelkkaan tai hyvin vahvasti haluaa sydda jollakin
sellasella tavalla, jota joku hyvin tammdne voimakas, karismaattinen
ravitsemushenkild suosittelee. Nii toisaalta kertooks se nyt sit siita, etta ehka se ei
00 pelkastaan se suosittelu tai jonkun, et tavallaa, et joku kertoo, miten olisi hyva
sydda, mika koetaan ongelmaks?

Anna Paatalo: Mm. Nii. Siin varmaan ehka tammdsest sit 16ytyy joku asia, mika
tukee sita omaa kasitysta siita, vaikka joku voin kaytto, etta sitte saahan sita tukee
siihe oman makumieltymyksen tai tavan, sen vahvistamiseen sitte jostain
tammadsesta lahteesta.

Sanna Talvia: Aivan, se tukee tavallaan, et ihanaa, ma haluan sydda voita, ja nyt toi
sanoo, et sitd kannattaaki sydda sita voita, nii sit se tuntuu tosi hyvalta itsesta.

Anna P&atalo: Jolloin sit taa ravitsemussuositusten mukanen sitte kasvirasvojen
kayttd voi tuntuu, ettd no, se ei ookaa nyt se mulle sopiva juttu, kun tuo asia tukee
sitda mun omaa nakemysta.

Sanna Talvia: Mm, kylla. Mut kaiken kaikkiaan emme ole kumoamassa suosituksia
tai ndemme varmaan nyt molemmat, et niille on se oma paikkansa, mut ehka jotain
pitdisi tehda sillee, et miten me kaytetdan niit suosituksia, miten me niist puhutaan.
Et siina me jotenki my6s ammattilaisina voitais viela vaha tuumata ja menna sit
eteenpain.

Anna Paatalo: Kylla. Ihan se ohjaustapa, milla asioita lahestytaan ja miten ohjataan.
Sita voi jokainen pohtia omalta kohdaltaan, miten sita vois vaikka kokeilla eri tavalla,

Sanna Talvia: Mm, kylla.

Anna Paatalo: - (ku ennen) [46:02].

Sanna Talvia: Joo, ja sa oot mun mielest ihana esimerkki siita heittaytyvasta
kokeilijasta, joka on napannu nyt ndita Kehuvanki iha harjotteita ja Iahteny niita

kokeilemaan.

Anna Paatalo: Joo, tos muuten nyt tuli mieleen, kun tossa aikasemmin kysyit, et
missa aiot niita hyddyntaa, nii mul tuli itseasias ihan tassa dskettdain mieleen, kun



ollaan  paljon tuol meijan alueel pidetty tammdsia ikaantyneitten
ravitsemuskoulutuksia siis ammattilaisille. Niin aattelin, ettd naitten ikaantyvien
paris toimivien ammattilaisten kans olis taas kans tosi kiinnostava lahtee tast omast
henkildkohtasesta ruokasuhteesta, ja miten se heijastuis sit siihen tyéhén, miten sita
tekee niitten ikaihmisten kanssa. Se ois kans semmonen tosi kiinnostava.

Sanna Talvia: Kylla, kuulostaa siltd. Tavallaan (heilld) ehkd molemmat ne
elamankaaren daaripaat, se ihan ne ensimmaiset varhaiskasvatusvuodet, mut sitte
myds toi, tavallaan sitte, ku on sitd, paljon sita eldamankokemusta siel iakkailla, ja
miten sit ne ammattilaiset heidan kanssaan sitten sen oman ruokasuhteensa kanssa
siella toimii.

Anna Paatalo: Nii, ja niil ikdihmisilla on niin pitkd se oma ruokasuhdehistoria, siel
tulee sota-ajat kaikki, etta sit osaisko ne paremmin sit ottaa ne ammattilaisetki niit
asioit huomioon, kun kavis sita -

Sanna Talvia: Ymmarrys lisdantys jotenki siita.

Anna Paatalo: Nii, ja se, et miten se on jokaisel niin yksildllinen se oma ruokasuhde.
Sanna Talvia: Kylla. Tosi hyva idea. Hei Anna, meilla on tassa ollut lopussa tapana
tehdd tammodnen pieni testi. Sulle on ehka tuttu tammodnen psykologian puolel
tammodnen mustetahratesti. Tama on nyt vastaava, mutta ei kuitenkaan ihan sita,
vaan taa on meijan tammonen epatieteellinen ruokatahratesti.

Anna Paatalo: Okei [naurahdus].

Sanna Talvia: Oletko valmis hyppaamaan kyytiin?

Anna Paatalo: Joo, ku kerrot, mitd mun pitaa tehda [naurua].

Sanna Talvia: Joo, kylla. Eli ma sanon sulle aina yhden sanan, ja sit sa voit assosioida
siihen, et mita siita tulee sinulle mieleen. Ei tarvi vastata yhdella sanalla, vaan voit
vahan laajemminki kertoa. Se voi olla joku muisto jostakin tai joku arkipdivan ajatus
tai joku, ihan joku hyvinki, hyvin abstraktiki ajatus, et mita tulee -

Anna Paatalo: Nii, eli sen ei tarvi olla -

Sanna Talvia: - ensimmaisena mielee.

Anna Paatalo: - ruokaan liittyva (valttamatta) [48:11]7?

Sanna Talvia: Ei, se tavallaan, et mika sulle, mita tulee -

Anna Paatalo: Tulee mieleen.



Sanna Talvia: - tasta sanasta mieleen.

Anna Paatalo: Joo.

Sanna Talvia: Joo.

Anna Paatalo: Okei, kiva [naurua]. Kiinnostavaa.
Sanna Talvia: Saitko kiinni?

Anna Paatalo: No, kokeillaan, osaanko [naurahdus].

Sanna Talvia: Kokeillaan, katotaan. Kylla kylla, uskon, ettd hyvin menee. Eli ta-, ja
muista, taa oli taysin epatieteellinen. Lahetaas sellasesta liikkeelle, ku suolakurkku.

Anna Pé&étalo: Aiti s&iloi.

Sanna Talvia: Mm. Kauppalista.

Anna Paatalo: Tulee harvoin tehtya.

Sanna Talvia: Margariini.

Anna Paatalo: Paivittdisessa kaytdssa.
Sanna Talvia: Rusinaton maksalaatikko.
Anna Paatalo: Ei oo hyva juttu, mut en sy tal hetkelld maksalaatikkoa.
Sanna Talvia: Etanat.

Anna Paatalo: Kuuluu luontoon.

Sanna Talvia: Pakastin.

Anna Paatalo: Tarpeellinen pakastamiseen.
Sanna Talvia: Munasokerivaahto.

Anna Paatalo: Kakkutaikina.

Sanna Talvia: Tydpaikkalounas.

Anna Paatalo: Paivan paras hetki.



Sanna Talvia: Ja viimeisena maustekaappi.

Anna Paatalo: Sielta 16ytyy monenlaisia mausteita paivittaiseen ruuanlaittoon.
Sanna Talvia: Hienoa, kiitos Anna Paatalo tasta ihanasta keskustelusta sun kanssa
ja kaikkea hyvaa sinne Paijat-Hameeseen teidan erinomaisille ideoille ja

ryhmakokeiluille.

Anna Paatalo: Kiitos Sanna ja hyvaa jatkoo sullekin.



