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Hyvä ruoka...

parempi mieli ja jaksaminen



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
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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 ?



Millaisia kompastuskiviä 
syömiseen voi liittyä?

Syömisen kompastuskivet -tehtävä.
 Merkitse listaan ne asiat, joita on nyt 

tai joita on joskus ollut.

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



Hetki 
jaloittelua

TAUKO



Keinoja ravinnon ja 
syömisen kompastuskiviin 

 Kirjoita keskustelualueelle yksi
kompastuskivi, jonka selättämiseen toivot

vinkkejä toisilta.  
Keksitään keinoja yhdessä keskustellen.

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



L I N K K I V I N K I T  
T E R V E E L L I S E E N  J A  E D U L L I S E E N  S Y Ö M I S E E N

https://sydan.fi/artikkeli/terveellista-ja-edullista-ruokaa/

https://www.martat.fi/ruoka/muutos-lautasella/edullinen-kotiruoka/ 

https://www.voimaaruuasta.fi/vinkit-ruokailuun/edulliset-ruokavalinnat/ 
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Asahi-hetki

L I I K E T T Ä  T Ä H Ä N  H E T K E E N

https://www.youtube.com/watch?v=yju7PaH-FTU


KOTITEHTÄVÄT

Tehkää itsenäisesti kansiosta 
ravintoon

 liittyvät kotitehtävät sekä 
tutustukaa vinkkeihin ja linkkeihin.



P A L A U T E T T A  R Y H M Ä K E R R A S T A

Miltä tämä 
ryhmäkerta tuntui?



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


