
h y v ä n  o l o n  r u o k a a  
v i n k i t  t e r v e e l l i s e m p i i n  v a l i n t o i h i n

Hyvinvointituokio 



Saa energiaa ja ravintoaineita
Jaksaa arjen askareissa
Nukkuu paremmin
Tuo mielen hyvinvointia

Pitää yllä terveyttä
Ehkäisee sairauksia ja auttaa niiden hoidossa
Vahvistaa immuunijärjestelmää
Auttaa painonhallinnassa ja ruoansulatuksessa

R U O K A  H Y V I N V O I N N I N  L Ä H T E E N Ä



Viisaampia valintoja
Syö värikkäästi: kasviksia, hedelmiä ja marjoja useita kertoja päivässä
Syö täysjyväleipää ja -puuroa
Käytä kasvirasvalevitettä leivälle ja suosi öljyjä
Syö kalaa ainakin kahdesti viikossa
Suosi tasaista ateriarytmiä ja maltillisia annoskokoja
Juo janoon vettä
Valitse vähäsuolaisia ruokia
Valitse maitotuotteet vähärasvaisina
Huolehdi D-vitamiinista

Liiku päivittäin ainakin puoli tuntia

T E R V E E L L I S E M P I Ä  V A L I N T O J A



SUOSITUKSET

Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Lisäksi suositellaan 
D-vitamiinilisää 10-20 µg/vrk

Päivittäin on hyvä syödä
säännöllisin väliajoin, esimerkiksi
aamupala, lounas ja päivällinen,
sekä tarvittaessa 1-2 välipalaa.
Muista myös juoda riittävästi.

Ruokapyramidin alaosassa on
ravinnon kulmakivet ja mitä
ylemmäs kuviossa mennään, niin
sitä vähemmän niitä tulisi syödä.

Monipuolisuus ja värikkyys!



LAUTASMALLI
Kun kokoat ateriat lautasmallin
mukaan, ruokavaliosi pysyy
terveellisenä. 

Annoskoko on yksilöllinen, mutta
lautasmallin mukaan voi koota
jokaisen aterian.

Lautasmalli:
neljäsosa: viljatuotteita tai perunaa 
neljäsosa: kalaa, lihaa, munaa,
palkokasveja, pähkinöitä, siemeniä
puolet: kasviksia, hedelmiä ja
marjoja tuoreena tai kypsinä 

Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta



I K Ä Ä N T Y N E E N  L A U T A S M A L L I
Ikääntyneen lautasmallissa korostuu
proteiinin ja hiilihydraattien määrä.

Annoskoko on yksilöllinen, mutta
lautasmallin mukaan voi koota
jokaisen aterian.

Ikääntyneen lautasmalli:
kolmasosa: viljatuotteita tai
perunaa 
kolmasosa: kalaa, lihaa, munaa,
palkokasveja, pähkinöitä, siemeniä
kolmasosa: kasviksia, hedelmiä ja
marjoja tuoreena tai kypsinä 

Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Kuvat: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

K A S V I K S I A ,  M A R J O J A  J A  H E D E L M I Ä

E S I M E R K K I N Ä  6  A N N O S T A  

K A S V I K S I A ,  M A R J O J A  J A  H E D E L M I Ä  =

5 0 0 G

U U S I  S U O S I T U S :

8 0 0 G



Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

M U I S T A T K O  

J U O D A

R I I T T Ä V Ä S T I ?



M I K S I  V A L I T S E N  S Y Ö D Ä  P A R E M M I N ?
Hyvä olo, jaksaminen ja virkeys lisääntyy
Uni maistuu ja jaksaa liikkua
Uudet reseptit tarjoavat haasteita, uuden oppimista,
onnistumisen kokemuksia, uusia makuelämyksiä
Ruoanlaitto voi olla 

omaa aikaa
harrastus 
mukavaa tekemistä
sosiaalista

Syöminen rytmittää päivää ja on osa rutiineja
Hyvä ruoka on nautinto



1. maksalaatikko
2. lauantaimakkara
3. silli
4. kaurapuuro
5. jaffa
6. homejuusto
7. sikanauta
8. makaronilaatikko
9. pinaattikeitto
10. ruisleipä

11. ranskanleipä
12. sinappi
13. ketsuppi
14. maksamakkara
15. piimä
16. verilettu
17. mämmi
18. lenkkimakkara
19. kotikalja
20. Tällaista jumppaa
voisi tehdä toistekin

Mukailtu: RyhmäRenki Makuasiajumppa

Kyllä maistuu: kurottelu käsillä yläviistoon 
Ei maistu: tömistelyä jaloilla

MAKUASIAJUMPPA



Opitut tavat ja tottumukset 
Rutiinien puute
Raha ja aika
Lääkitys
Syömishäiriöt
Yksipuolisuus
Ateriarytmi
Suun terveys
Ruokavaliot ja rajoitukset
Ikääntyminen

 

Mieliala ja jaksaminen 
Väsymys
Vähäinen liikkuminen
Asenne
Osaamattomuus ja tiedon puute
Näläntunne heikentynyt
Tunnesyöminen
Yksin asuminen, yksinäisyys,
elämänmuutokset

 

S Y Ö M I S E N  K O M P A S T U S K I V E T



KESKUSTELUA

Vieruskaverin kanssa:
Millaisia kompastuskiviä sinulla on?



Tunnista omat voimavarat ja vahvuudet 
Suunnittelu, kalenterointi, ostoslista
Älä mene kauppaan nälkäisenä
Huomaa hyvät olemassa olevat tai olleet tavat
Aloita pienestä kokeilusta
Ruoan valmistus yhdessä ja syöminen muiden kanssa
Panosta lempiruokiin, kattaukseen ja tunnelmaan
Valmisruokien hyödyntäminen 
Reseptikokoelmat
Ruokakerhot ja -kurssit esim. Marttojen, Maa- ja kotitalousnaisten tai
kansalaisopistojen järjestämänä

V I N K I T  A R K E E N



KESKUSTELUA

Millaisia vinkkejä antaisit 
muille hyvän syömisen tueksi?



Nettisivustot (YouTube, reseptejä, tietoa, testejä…)
Ruokatilaus: kauppaostokset, ruokalähetit, Ruokaboksi
Valmista ruokaa mm. 

Oikia Ruoka 
ravintolat
hävikkiruoat (ResQ-club -sovellus, kouluruoka,
lounasravintolat, ruoka-aputoimijat)

Pakastealtaan aarteet
Lastenruokahylly mm. hedelmäsoseet
Täydennysravintojuomat tarvittaessa

V I N K I T  A R K E E N



V I N K I T  A R K E E N
Linkkivinkit:

YouTube: Syö hyvää, VoimaaRuuasta, MartatTV
Sydan.fi -ruoka ja ravitsemus
Sydan.fi -testaa elintapojasi
Sydanmerkki.fi
Ravitsemuspolku.fi
Ruokavirasto: Terveyttä edistävä ruokavalio
Ruokavirasto: Vireyttä seniorivuosiin
Kotikokki.net -reseptejä
Martat.fi
Ruokatieto.fi
Maajakotitalousnaiset.fi
Muistipuisto.fi
Voimaaruuasta.fi

https://www.youtube.com/
https://sydan.fi/sydantietoa/ruoka-ravitsemus/
https://sydan.fi/testit
https://www.sydanmerkki.fi/
https://ravitsemuspolku.fi/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/
https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/
https://www.kotikokki.net/
https://www.martat.fi/
https://ruokatieto.fi/
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/ruokaneuvot
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/aivoterveellista-ruokaa/
https://www.voimaaruuasta.fi/


Hyvinvointituokiot on kehitetty 
Oulun seudun omaishoitajat ry:n 
OmaElo-hankkeessa vuosina 2024-2025
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