Ravinnon vaikutus

KARSTULAN KANSALAISOPISTO

hyvi nv O i nti i n Karstula - Kivijérvi - Kyyjéarvi
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Hyvinvointia ei
mitata pelkastaan
vaa’an lukemalla

* Ruualla on monta tapaa
vaikuttaa hyvinvointiin:

* Antaa energiaa
Vaikuttaa mielialaan

Lisaa yhteenkuuluvuuden
tunnetta

Tuottaa nautintoa
Auttaa palautumaan
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Millaisia vaikutuksia
ruokavalinnoilla on
hyvinvointiin?

Ruokavalinnat vaikuttavat kehoomme, mieleemme,
Jjaksamiseemme ja terveyteemme.




Vaikutukset kehoomme

* Riittava ravinto tuo kyllaisyytta ja

E ne rgi a auttaa ravintoaineiden

saannissa.

* Sydanterveys, mielen, suoliston,
luuston ja lihasten hyvinvointi

Te rVGyS * Pitkaaikaissairauksien ehkaisy,

hoito ja hallinta mm. 2 tyypin
diabetes, Alzheimerin tauti,
sydan- ja verisuonitaudit, tuki- ja

TOi m i nta ky ky liikuntaelimiston sairaudet,

suolistosairaudet
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Vaikutukset mieleemme

* Riittava ja monipuolinen

M |el_|a la ravinto tukee mielialojen

saatelya
* Saannolliset ateriat yllapitaa

Keskittyminen "™

* Jaksamisen ollessa parempi
myoOs stressinsietokyky
kasvaa.

Jaksaminen
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Vaikutukset sosiaalisesti

* Perheen tai ystavien kanssa

TU Nnteet ruokailu lisaa

yhteenkuuluvuuden tunnetta

* Hyva ruoka tuottaa nautintoa
by ja lisaa hyvaa mielta
Yhdessa olo

* Kulttuuriset perinteet yhdistaa
ja slirtyy eteenpain

* Kehon kuuntelun merkitys

RUO kasu hd e ruokasuhteen luomisessa
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Mita valita
lautaselle

4.11.2026

* Ruokia ei jaeta hyviin ja huonoihin ruokiin.

* Kansalliset ravitsemussuositukset ohjaavat
valintoja kansanterveydellisesti hyodylliseksi
tutkittuun suuntaan.

* Tarkeita lukuja 2024 paivitetyista
ravitsemussuosituksista:

500-800g kasviksia, hedelmia ja marjoja
paivassa

90 g taysjyvaviljaa paivassa

20-30 g pahkinoita paivassa

300-450 g kalaa, josta 200 g rasvaista kalaa
viikossa

Enintaan 350 g punaista lihaa viikossa
Alle 5 g suolaa paivassa

* Lisaksi suositukset painottavat palkokasvien
syomista ja kasvioljyjen kayttoa
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* Ravitsemussuositukset eivat ole tiukkoja saantoja.
* Niilla on tarkoitus edistaa terveytta ja hyvinvointia vaestontasolla.
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Kuvat: Ruokavirasto Q

Lautasmalli

Tayta puolet lautasesta kasviksilla, tuoreilla
ja/tai kypsennetyilla.

Neljannes perunaa, viljalisaketta, riisia tai
pastaa.

Loppuneljannes taytetaan proteiinia
sisaltavalla lisukkeella, eli kala-,
kasviproteiini-, liha- tai munaruoalla.

Rasvaton maito, piima tai vesi sopivat
ateriajuomiksi.

Syo lisaksi leipaa, jonka paalla on
kasvirasvalevitetta.

Nauti jalkiruoaksi marjoja tai hedelmia.
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Mihin kiinnittaa erityista huomiota

eKasvun turvaaminen

sTurvallisuus
ruokailutilanteissa

eRiittava energian saanti
kasvuun ja kehitykseen

*Opetellaan uusia
makuja, koostumuksia,
ruokailutaitoja
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eAamupalan syominen

eRiittava energian saanti

ePositiivinen
suhtautuminen ruokaan

eKasvava energian tarve

eSaannollisen ruokailun
merkitys jaksamisessa

eUlkoisten tekijoiden
vaikutus
ruokasuhteeseen
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*Monipuolinen ravinto,
joka tukee sydan- ja
verisuoniterveytta

ePitkaaikaissairauksien
ennaltaehkaisy

*Muistetaan myos
mielihyva ja juostavuus.

oErityisesti tarkkailtava
riittavaa energian ja
proteiinin saantia

eRiittava nesteytys

esEhkaistaan lihaskatoa ja
toimintakyvyn
heikkenemista

eAistin heikkenemisen
vaikutus ruuan
maittavuuteen

*Purenta-, nielemis- ja
ruuansulatusongelmien
huomioiti

eYhteisollisen ruokailun
merkitys



Varien keraily

° Ravintoaineita VOi paNan Punainen: suojaa soluja, tukee sydan- ja
. . L verisuoniterveytta, ehkaisee tulehduksia
aikana yrittaa kerata
esimerkiksi tavoittelemalla Oranssi/keltainen: vahvistaa silmien terveytta,
useampaa erivérié aterialla parantaa hamaranakoa, tukee vastustuskykya ja ihon

hyvinvointia

Vihrea: edistda normaalia veren hyytymista ja solu-
uudistumista

Sininen/violetti: edistaa aivojen toimintaa, parantaa
muistia, hidastaa solujen ikaantymista

Valkoinen/ruskea: tukee suolistoterveytta, alentaa
verenpainetta
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Hyvinvointi koostuu
pienista, toistuvista
ruokavalinnoista.

* Mikaan ruokavalio tai
yksittainen ruoka ei ole avain
hyvinvointiin.

* Annetaan itselle lupa syoda
riittavasti ja saannollisesti.

* Lupa nauttia kaikenlaisista
ruuista.

 Kuunnellaan kehon viesteja.

* Arvostetaan ruuan makua, sen
tuottamaa nautintoa seka
merkitysta sosiaalisesti.
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Nautinnollisia hetki \

ruuan parissa.

Muista, etta hyvinvointi lahtee pienista
teoista.

ooooooooooooo



