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RUOKARAUHA
Y1 1

1. Kenenkdadn ruokia,
ruokamadrida tai ruokailua ei
arvostella tai kommentoida.

2. Jokaisella on lupa syodd
ilman laihdutus- tai
kehonmuokkausoletusta.

3. Kaikki ruoka on yhta
sallittua - syyllisyys ei kuulu
syomiseen.

4. Terveellisyydessa on kyse
kokonaisuudesta, ei
yksittdisistd ruoka-asioista.

5. Syomistd ei tule ansaita
eikd kompensoida
syomattomyydelld.

6. Syomistd ei tule ansaita
eikd kompensoida
liikkumisella.

7. Aina on lupa kiittad kokkia
ja nauttia ruokailutilanteista.
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