¢ Tarvittava aika: 30-45min a
o lkdaryhma: 5-6 —vuotiaat ||
¢ Tavoite: Harjoitellaan nalan ja kylldisyyden tunnistamista ja ilmaisemista ja opitaan

syomaan omaa kehoa kuunnellen. <
o Sisalto: Alustus aiheeseen, kylldisyysmittareiden askartelu ja kdyton harjoittelu. o

MATERIAALI

e Jokaiselle lapselle tulostettuna , jossa on kyllaisyysmittaripohja, kayttdohje ja viisari

¢ Saksia, liima, haaraniitteja
o Kartonkia mittareiden ja viisareiden pohjaksi (ellei viisareita laminoida etukateen) ja

ASKARTELU

o Kartongista leikataan sapluunan avulla pohja mittarille.

e Lapset leikkaavat paperista kyllaisyysmittarin kayttdohjeen, mittarin ja viisarin.

e Mittari liimataan kartongin toiselle ja kdyttdohje toiselle puolelle.

¢ Viisarin voi laminoida tai liimata kartongille, jonka jalkeen viisari kiinnitetaan haaraniitilla.

KESKUSTELU
Nalan tunne ohjaa meita syomaan. Yleensa se johtuu, siita, etta edellisesta ruokailusta on pitka
aika. Joskus halua syoda voivat ohjata myos muut viestit:
 Vatsan nalka: Haluan syoda, koska vatsani tuntuu tyhjalta. Toisaalta en halua syoda, koska
vatsani tuntuu kyllaiselta.
« Silman halu syoda: Haluan sydda, koska silmani nakevat herkullisen ruoan.
 Suun halu syoda: Haluan syoda, koska suuni kaipaa jotakin pureskeltavaa ja tunnusteltavaa.
» Nenan halu syoda: Haluan sy6déa, koska nenani haistaa herkullisen ruoan.
 Korvan halu syoda: Haluan syddé, koska korvani kuulevat herkullisia dania.
 Mielen halu syoda: Haluan syoda ihan muuten vaan tai koska minun on tapana syoda.
» Sydamen halu syoda: Haluan sydda jotakin, koska minun on paha mieli. Toisaalta haluan
syoda, koska olen iloinen.

Keskustellaan lasten kanssa nalasta ja kylldisyydesta. Keskustelun apuna voit kayttaa
esimerkiksi naita kysymyksia:

Milta nélka tuntuu?

Oletko joskus ollut todella nalkainen?
Milta silloin tuntuu? Mitéa teen, kun olen kylldinen?

Miksi minun on néalka? Mitéa eroa on sopivan kylldisella ja ahkylla?
Missé nélka tuntuu? o Joskus voimme sydda itsemme
enemman kuin kylldiseksi. Onko sinulle
koskaan kadynyt néain?

Mité kylldisyyden tunne tarkoittaa?
Milta ja missa kyllaisyys tuntuu?

MITTARIN KAYTTO
¢ Ennen ruokailua lapsi voi arvioida mittarin avulla, kuinka nalkainen on. Tama voi auttaa
annostelemaan lautaselle sopivan maaran ruokaa.
o Mittaria voi kayttaa ruokailun jalkeen kyllaisyydentunteen arvioimiseksi. Kun lapsi on syonyt,
voidaan pohtia hanen kanssaan:
o Oletko syonyt lilan vahan, juuri sopivasti vai lilkkaa? Miten se tuntuu kehossasi?
e On tarkeaa luottaa lapsen kokemukseen nalasta/kyllaisyydesta
o Mittaria voidaan hyodyntaa paivakodissa ja harjoittelun jalkeen sen voi vieda kotiin.
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. KYLLAISYYSMITTARI

KYLLAISYYSMITTARI

e Oman kehon nalka- ja kyllaisyysviesteja on
tarkea oppia tunnistamaan.

¢ Arvioi ennen ruokailua, kuinka nalka sinulla on.
Mittarin kdyttaminen auttaa annostelemaan
sopivasti ruokaa lautaselle.

e Arvioi ruokailun jalkeen, kuinka kyllainen olet.




A
T



