VIRTAA OMAAN ELOON
-RYHMA

RAVINTO JA SYOMINEN










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
viemmas 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 Nneljasosa: 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 L
tuoreet kasvikset 4 Kasvislisake
kala/siipikarja/
i punainen liha/
peruna tai . Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen | kananmuna/
viljalisake \ lahde | ruoka kasviproteiinin lahteet

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
Oljypohjainen salaatinkastike, leipa, leiparasva, ruokajuoma jajalkiruoka

Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Ikaantyneen lautasmallissa korostuu
proteiinin ja hiillihydraattien maara.

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

lkaantyneen lautasmalli:
 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?






SYO HYVAA -VIDEOT

Syo hyvaa -ateriarytmit
Syo hyvaa -sokeripommit
G >



https://www.youtube.com/watch?v=SnMzgEP7eMI
https://www.youtube.com/watch?v=SnMzgEP7eMI

KESKUSTELUA

Jaloittelua.

Keskustellaan pienryhmissa

muutostoiveista ja yritetaan

loytaa konkreettisia vinkkeja
muutosten tueksi.



VINKIT ARKEEN

e Tunnista omat voimavarat ja vahvuudet

e Suunnittelu, kalenterointi, ostoslista

e Ald mene kauppaan nalkaisena

e Huomaa hyvat olemassa olevat tai olleet tavat
e Aloita plenesta kokellusta

e Ruoan valmistus yhdessa jJa syominen muiden kanssa
e Panosta lempiruokiin, kattaukseen ja tunnelmaan

e Valmisruokien hyodyntaminen E
e Reseptikokoelmat =
e Ruokakerhot ja -kurssit esim. Marttojen, Maa- ja -
kotitalousnaisten tal kansalaisopistojen jarjestamana




VINKIT ARKEEN

e Nettisivustot (YouTube, resepteja, tietoa, testeja...)
e Ruokatilaus: kauppaostokset, ruokalahetit, Ruokaboksi

e Valmista ruokaa mm.
o olKklaruoka.fi
o ravintolat
o havikkiruoat (ResQ-club -sovellus, kouluruoka,
ounasravintolat, ruoka-aputoimijat) .J
e Pakastealtaan aarteet - -
e Lastenruokahylly mm. hedelmasoseet ‘ |

e Tdydennysravintojuomat tarvittaessa J ‘ \

e

i |


https://www.oikiaruoka.fi/collections/all?gad_source=1&gad_campaignid=23874311988&gbraid=0AAAABDojpAN7KdAUNiKPvCrLYe1Mz7k0b&gclid=Cj0KCQjwlsfWBhD4ARIsACL7p1E28QLj5yr6wWmosDIc-EEcrtnLSB_zGXIviEkuxMt9gnhh7CCPy5oaAosTEALw_wcB

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/



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




KOTITEHTAVAT

Seuraavan kerran aihe.

Tehdaan seuraavalle kerralle
sithen liittyvat kotitehtavat.



Ryhmamalli on kehitetty
Oulun seudun omaishoitajat ry:n A\
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