
Tervetuloa hyvinvointi - iltaan!

Aiheena terveyttä 
edistävä ruokavalio



Alustus teemaan : 

Terveyttä edistävä ruokavalio



Toimintatapojamme 
tänään



Reumaliiton Reilun 
käytöksen kymppi -

ohjeistus



Tutustuminen

Alkuverryttely ja tutustuminen 



Esimerkkikuvia tutustumisen avuksi



Tunnesanoja 

Ahdistunut Epätoivoinen Inspiroitunut Lamaantunut Merkityksetön Pirteä Toiveikas

Aikaansaamaton Harmistunut Jännittynyt Laiska Onnellinen Pitkästynyt Tasapainoinen

Alakuloinen Häkeltynyt Kiinnostunut Lempeä Onneton Surullinen Turhautunut

Elämäniloinen Hyväntuulinen Kiitollinen Levollinen Osallinen Syvällinen Turvallinen

Energinen Ikävystynyt Kiusallinen Levoton Peloissaan Tarmokas Yksinäinen

Epäröivä Innostunut Kyllästynyt Luottavainen Pettynyt Toivoton Yhteenkuuluva



Omatoiminen tauko



Asiantuntijan luento:

Terveyttä edistävä ruokavalio 
ja reumasairaudet :

 Katsotaan video YouTubessa  

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


Keskustelua pienryhmissä

• Oliko videolla jotakin, mikä yllätti sinut tai mitä et tiennyt aiemmin?

• Heräsikö videon katsomisen myötä ajatuksia siitä, mikä mahdollisesti 
kaipaisi muutosta omassa ruokavaliossasi? Tai oletko mahdollisesti 
tehnyt jo jokin muutoksen aiemmin?



Ryhmätehtävä:

Yhdistä oikein

Ruokapyramidi



Yhdistä oikein: Ruokapyramidi



Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Oikeat 
vastaukset



Ryhmätehtävä:

Yhdistä oikein

Tunnistatteko 
tuotteet?



Yhdistä oikein: tunnista tuotteet

Yhdistä oikea 
kuva, tuotteen 
nimi ja väittämä!

Tuotteet: 

• Leikkele
• Linssit
• Pähkinät
• Appelsiinimehu
• Kaurapuuro
• Avokado

Väittämät:

A. Täysjyväviljan lähde
B. Sisältää runsaasti suolaa
C. Sisältää c -vitamiinia, mutta ei kuitua
D. Pehmeän rasvan lähde
E. Proteiinin, kuidun ja raudan lähde
F. Proteiinin, pehmeän rasvan ja monien vitamiinien lähde



Oikeat vastaukset:

1. Avokado –  D. pehmeän rasvan lähde

2. Appelsiinimehu –  C. sisältää c -vitamiinia, mutta ei kuitua

3. Linssit –  E. proteiinin, kuidun ja raudan lähde

4. Pähkinät –  F. proteiinin, pehmeän rasvan ja monien vitamiinien lähde

5. Leikkele –  B. sisältää runsaasti suolaa

6. Kaurapuuro –  A. täysjyväviljan lähde



Itsenäinen tehtävä



Itsenäinen pohdintatehtävä

1. Mikä ravitsemuksessasi ja ruokailuissasi on jo nyt hyvää ja tukee hyvinvointiasi?  
Keksi ainakin yksi vahvuus omista ruokailutottumuksistasi .

2. Mikä ravitsemuksessasi ehkä kaipaisi jotakin muutosta . Mikä voisi olla sellainen pieni 
teko, jonka voisit toteuttaa omassa ruokavaliossasi jo tänään? Kirjaa itsellesi ylös mitä , 
missä  ja milloin  tarkalleen teet. Esimerkiksi:

• ”Syön välipalalla hedelmän”

• ”Lisään lounaan ja päivällisen väliin välipalan, sillä olen usein ennen päivällistä jo liian 
nälkäinen”

• ”Vaihdan leivän runsaskuituiseen tai juuston vähärasvaisempaan versioon”

• “Rauhoitan lounashetken, enkä tee muuta samalla ”

3. Aseta valitsemasi teko päivittäiseksi tavoitteeksesi.  Pyri toistamaan sitä ainakin 
seuraavien kahden viikon ajan. Kun pohdit itsellesi sopivaa tekoa, mieti ainakin näitä: 

• Tuoko se sinulle hyvää oloa? 

• Onko sinun mahdollista toteuttaa teko päivittäin tämänhetkisessä elämäntilanteessasi? 

• Miten voit seurata toteutuuko teko arjessasi?

• Voitko jotenkin varautua mahdollisiin haasteisiin teon toteuttamisessa?



Mitä hyvää otat mukaasi 
tästä tapaamisesta? 



Muutama vinkki 
jatkoon!



Oman hyvinvoinnin polku -verkkosivusto

Tietoa, vinkkejä ja vertaiskokemuksia omahoidon tueksi: videoluentoja, 
harjoitteita, podcast - jaksoja, asiantuntijoiden vastauksia ja paljon muuta!

Sisällöt on suunniteltu ja toteutettu yhdessä 
reumasairauksia sairastavien ihmisten, 
heidän läheistensä ja eri alojen 
asiantuntijoiden kanssa. 

www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin - tueksi  

http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi
http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi
http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi


Oman hyvinvoinnin 
polku - opas

• Verkkosivuston sisällöt tiivistettynä 
tekstimuotoon.

• Oppaan pdf -versio on ladattavissa ja 
tulostettavissa Reumaliiton 
verkkosivuilla  –  myös ruotsinkielisenä!

https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#opas
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#opas


Hyvinvoinnin polulla –podcast

Vertaiskokemuksia ja asiantuntijoiden vinkkejä 
hyvinvointiteemoista. 

Kuunneltavissa maksutta mm. Reumaliiton 
verkkosivuilla  ja Spotifyssa .

Ravitsemukseen liittyvä jakso:

Istuuko olkapäälläsi painopoliisi?

https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#podcast
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#podcast
https://open.spotify.com/show/05lvY6paOEas4pPZ3cR3wW?si=9506c44e3b5f4230&nd=1&dlsi=81da739b92ae4dd8


Kiitos 
osallistumisesta!

Otamme mielellämme vastaan 
palautetta tilaisuudesta.
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