Y hteinen ruokailu edistda terveyttd monin eri tavoin

Yhteisen ruokailun merkitystd ihmisen hyvinvoinnille on tutkittu paljon, ja sen positiivisista
vaikutuksista on tiedetty jo pitkddn. Yhdessd syomiseen liittyy ruuan lisdksi paljon muutakin:
yhteisen pdydén ddressa kohdataan aidosti muita ihmisid, jaetaan kuulumisia ja kerrotaan
tarinoita. Yhdessa syominen lisdd yhteenkuuluvuuden tunnetta niin perheissa kuin muissakin
yhteisoissd. Perheen sisdlld yhteinen ruokailu saattaa olla arjen ainoa hetki, jolloin koko perhe on
koolla samaan aikaan.

Useat tieteelliset tutkimukset osoittavat, ettd yhteiselld ruokailulla on positiivisia vaikutuksia
useisiin eldmén osa-alueisiin. Tutkimuksissa on havaittu, ettd sddnnéllisesti perheensé kanssa
syovilla lapsilla ja nuorilla on verraten:

» Parempi itsetunto

* Parempi koulumenestys ja arvosanat

* Terveempi kehonkuva

* Terveellisemmat ruokatottumukset

* Enemman tyytyvdisyyden ja ilon tunteita
+ Parempi kielellinen kehitys

Samoin on havaittu, ettd yhteiset ruokahetket vdahentavat riskikdyttdytymistd. Sddnnollisesti
perheaterioihin osallistuvilla on mm.:

» Viahemman syomishdirioita

» Vahemman itsetuhoisia ajatuksia ja masennusoireita
» Vahemman vdkivaltaista kdytosta

» Vahemmén pdihteiden kayttoa

Aihetta on tutkittu paljon, ja samansuuntaisia positiivisia vaikutuksia on havaittu erilaisilla
ikdryhmilla ja yhteis6illa tehdyissa tutkimuksissa eri puolilla maailmaa.
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