HYVAN OLON RUOKAA
VINKIT TERVEELLISEMPIIN VALINTOIHIN

Hyvinvointituokio




RUOKA HYVINVOINNIN LAHTEENA

Saa energiaa ja ravintoaineita
e Jaksaa arjen askareissa

e Nukkuu paremmin
e Tuo Mielen hyvinvointia %/

Pitaa ylla terveytta
e Ehkaisee sairauksia ja auttaa niilden hoidossa
e Vahvistaa iImmuunijarjestelmaa

AN
e Auttaa painonhallinnassa ja ruoansulatuksessa \/\f% ) ) \




TERVEELLISEMPIA VALINTOJA

Viisaampia valintoja
e SyO varikkaasti: kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa
e SyO taysjyvaleipaa ja -puuroa
e Kayta kasvirasvalevitetta leivalle ja suosi dljyja
e SyO kalaa ainakin kahdesti viikossa
e SUOSI tasaista ateriarytmia ja maltillisia annoskokoja
e JUO Janoon vetta
e Valitse vahasuolaisia ruokia
e Valitse maitotuotteet vaharasvaisina
e Huolehdi D-vitamiinista
Liiku paivittain ainakin puoli tuntia




SUOSITUKSET

Paivittain on hyva syoda
saannollisin valiajoin, esimerkiksi
aamupala, lounas ja paivallinen,
seka tarvittaessa 1-2 valipalaa.
Muista myos juoda riittavasti.

Ruokapyramidin alaosassa on
ravinnon kulmakivet ja mita
vliemmas kuviossa mennaan, niin
sita vahemman niita tulisi syoda.

Monipuolisuus ja varikkyys!

Lisaksi suositellaan
D-vitamiinilisda 10-20 ug/vrk

Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

LAUTASMALLI

Kun kokoat ateriat lautasmallin
mukaan, ruokavaliosi pysyy
terveellisena.

Annoskoko on yksilollinen, mutta
lautasmallin mukaan vol koota

Jjokaisen aterian.

Lautasmalli:
e neljasosa: viljatuotteita tal perunaa

e neljasosa: kalaa, lihaa, munaa,
palkokasveja, pahkinoita, siemenia

e puolet: kasviksia, hedelmia ja
marjoja tuoreena tai kypsina




IKAANTYNEEN LAUTASMALLI

kypsennetyt ja/tai

tuoreet kasvikset Kasvislisake

kala/siipikarja/
punainen liha/
kananmuna/
kasviproteiinin lahteet

peruna tai
viljalisake

Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
Oljypohjainen salaatinkastike, leipa, leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka

Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Ikaantyneen lautasmallissa korostuu
protelinin ja hiilihydraattien maara.

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

lkaantyneen lautasmalli:
e kolmasosa: viljatuotteita tai
perunaa
e kolmasosa: kalaa, lihaa, munaa,
palkokasveja, pahkinoita, siemenia
e kolmasosa: kasviksia, hedelmia ja
marjoja tuoreena tai kypsina



ESIMERKKINA 6 ANNOSTA
KASVIKSIA, MARJOJA JA HEDELMIA =
5006

UUSI SUOSITUS:
8006

KASVIKSIA, MARJOJA JA HEDELMIA ' &

Kuvat: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta



IKAANTYNYT - tarvitset paivan aikana
1-1,5 litraa nesteita eli 5-8 lasillista juomaa
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Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

MUISTATKO
JUODA
RITTAVASTI?



MIKSI VALITSEN SYODA PAREMMIN?

e Hyva olo, jJaksaminen ja virkeys lisaantyy
 Uni maistuu ja jaksaa liikkkua
e Uudet reseptit tarjoavat haasteita, uuden oppimista,
onnistumisen kokemuksia, uusia makuelamyksia
 Ruoanlaitto voi olla ~ ‘
c omaa aikaa
o harrastus
> mukavaa tekemista
> sosiaalista
e SyOminen rytmittaa paivaa ja on osa rutiineja 3
e Hyva ruoka on nautinto

)



MAKUASIAJUMPPA

Kylla maistuu: kurottelu kasilla ylaviistoon
Ei maistu: tomistelya jaloilla

1. maksalaatikko 11. ranskanleipa

2. lauantaimakkara 12. sinappi

3. silli 13. ketsuppi

4. kaurapuuro 14. maksamakkara

5. jaffa 15. piima

6. homejuusto 16. verilettu

7. sikanauta 17. mammi

8. makaronilaatikko 18. lenkkimakkara

9. pinaattikeitto 19. kotikalja

10. ruisleipa 20. Tallaista jumppaa

voisi tehda toistekin

Mukailtu: RyhmaRenki Makuasiajumppa



SYOMISEN KOMPASTUSKIVET

e Mieliala ja jaksaminen e Opitut tavat ja tottumukset
¢ VASsymys  Rutiinien puute S
e Vahainen liikkuminen e Raha ja aika .
e Asenne e Laakitys >
e Osaamattomuus ja tiedon puute ¢ Syomishairiot - X
e Nalantunne heikentynyt e Yksipuolisuus . _ -3
e Tunnesyominen e Ateriarytmi -
e Yksin asuminen, yksinaisyys, e Suun terveys
elamanmuutokset e Ruokavaliot ja rajoitukset

e lkaantyminen



KESKUSTELUA




VINKIT ARKEEN

Tunnista omat voimavarat ja vahvuudet
Suunnittelu, kalenterointi, ostoslista

Al3 mene kauppaan nilkaisena

Huomaa hyvat olemassa olevat tai olleet tavat
Aloita pienesta kokeilusta

Ruoan valmistus yhdessa ja syominen muiden kanssa

Panosta lempiruokiin, kattaukseen ja tunnelmaan

Valmisruokien hyodyntaminen

Reseptikokoelmat

Ruokakerhot ja -kurssit esim. Marttojen, Maa- ja kotitalousnaisten tai
kansalaisopistojen jarjestamana
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KESKUSTELUA

Millaisia vinkkeja antaisit
muille hyvan syomisen tueksi?




VINKIT ARKEEN

e Nettisivustot (YouTube, reseptej3, tietoa, testeja...)
e Ruokatilaus: kauppaostokset, ruokalahetit, Ruokaboksi
e Valmista ruokaa mm.
o Oikia Ruoka '
o ravintolat
o havikkiruoat (ResQ-club -sovellus, kouluruoka,
ounasravintolat, ruoka-aputoimijat)
e Pakastealtaan aarteet
e Lastenruokahylly mm. hedelmasoseet
e Taydennysravintojuomat tarvittaessa




VINKIT ARKEEN

Linkkivinkit:
e YouTube: Syo hyvaa, VoimaaRuuasta, MartatTV
e Sydan.fi -ruoka ja ravitsemus
e Sydan.fi -testaa elintapojasi
e SydanmerkkKi.fi
e Ravitsemuspolku.fi
e Ruokavirasto: Terveytta edistava ruokavalio
e Ruokavirasto: Vireytta seniorivuosiin
o Kotikokki.net -resepteja
e Martat.fi
e Ruokatieto.fl
e Maajakotitalousnaiset.fi
e Muistipuisto.fi
e Voimaaruuasta.fi

WWW



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/
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Hyvinvointituokiot on kehitetty
Oulun seudun omaishoitajat ry:n I I I a O
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