Tervetuloa hyvinvointi-iltaan!

Aiheena terveytta
edistava ruokavalio




Alustus teemaan:

Terveytta edistava ruokavalio




Toimintatapojamme
tanaan
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Yhteinen asiamme on edistaa : S Hyvdksymme erilaisuuden ja valtamme
; _ . Voimme vitsailla ja o S : : :
reuma- ja tule-sairaiden asioita. - ihmisten ja ihmisryhmien leimaamista.
Poliittinen kanta ja uskonnollinen o : Huomioimme kaikkia diagnoosiryhmii ja
ominaisuuksistamme,

vakaumus ovat kunkin o annamme kaikille mahdollisuuden toimia
_— . . . toisista emme. ) -
henkilékohtaisia asioita. yhdistyksessa.

tehdi pilaa omista

Hyvéksymme toistemme poikkeavat Seksuaalinen hdirintd ja epdasiallinen kiytds ei ole
mielipiteet silloin kun ne eivit loukkaa missddn tilanteessa hyviksyttivad. Puutumme
yksittdisen ihmisen ihmisarvoa. siihen heti ja annamme sen kohteeksi joutuneelle
Erimielisyydet sovimme saman tien halutessaan mahdollisuuden puhua kokemuksistaan
keskustelemalla. esimerkiksi yhdistyksen hallituksen jasenen kanssa.

Huomioimme kaikki mukana
olevat, toivotamme uudet ihmiset

7. Ilmoitamme ajoissa, jos emme pysty
hoitamaan tehtédvij, jonka olemme ottaneet

tervetulleiksi ja huomiocimme, etta .
] ' hoitaaksemme.

he pédsevit toimintaan mukaan.

Ylldpidimme luottamusta, emme
kerro eteenpdin asioita, joista
olemme luottamuksellisesti
puhuneet.

. . Toimimme avoimesti
., Huomioimme sen, ettd Tl
kaikki saavat halutessaan Jal
puheenvuoron.

kaikille tietoa
tarvitseville.




Alkuverryttely ja tutustuminen

~







Tunnesanoja

Ahdistunut

Aikaansaamaton

Alakuloinen

Elamaniloinen

Energinen

Epardiva

Epatoivoinen

Harmistunut

Hakeltynyt

Hyvantuulinen

Ikavystynyt

Innostunut

Inspiroitunut

Jannittynyt

Kiinnostunut

Kiitollinen

Kiusallinen

Kyllastynyt

Lamaantunut

Laiska

Lempea

Levollinen

Levoton

Luottavainen

Merkitykseton

Onnellinen

Onneton

Osallinen

Peloissaan

Pettynyt

Pirtea

Pitkastynyt

Surullinen

Syvallinen

Tarmokas

Toivoton
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Toiveikas
Tasapainoinen

Turhautunut

Turvallinen

Yksindinen

Yhteenkuuluva



Omatoiminen tauko
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Asiantuntijan luento:

Terveytta edistava ruokavalio
ja reumasairaudet:
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Katsotaan video YouTubessa



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

Keskustelua pienryhmissa

* Oliko videolla jotakin, mika yllatti sinut tai mita et tiennyt aiemmin?

* Herasiko videon katsomisen myo6ta ajatuksia siitd, mika mahdollisesti
kaipaisi muutosta omassa ruokavaliossasi? Tai oletko mahdollisesti

tehnyt jo jokin muutoksen aiemmin?



Ryhmatehtava:

Yhdista oikein
/d

Ruokapyramidi



Maito ja kasvipohjaiset juomat seka niista tehdyt valmisteet

Sattumat (esim. limonadit, sipsit, karkit, makkarat yms.)

Palkokasvit ja kasviproteiinivalmisteet

Siipikarjan liha ja kananmuna

Taysjyvaviljavalmisteet

Kala ja kalavalmisteet

Pahkinat ja siemenet

Marjat ja hedelmat

Ravintorasvat

Punainen liha

Kasvikset

Peruna




Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Oikeat
vastaukset




Ryhmatehtava:

Yhdista oikein
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Tunnistatteko
tuotteet?



Yhdista oikea
kuva, tuotteen
nimi ja vaittama!

Tuotteet: .
* Leikkele A. Taysjyvaviljan lahde
: :;'.'.ﬁi!t <+ B. Sisaltaa runsaasti suolaa
, Af‘ope‘gﬁnimehu Viittamat: C Sisiltad c-vitamiinia, mutta i kuitua

" D. Pehmean rasvan ldhde
* Kaurapuuro
. AvokaIcD:Io E. Proteiinin, kuidun ja raudan lahde

F. Proteiinin, pehmean rasvan ja monien vitamiinien lahde



Oikeat vastaukset:

1. Avokado — D. pehmean rasvan lahde

2. Appelsiinimehu — C. sisaltaa c-vitamiinia, mutta ei kuitua

3. Linssit — E. proteiinin, kuidun ja raudan lahde

4. Pahkinat - F. proteiinin, pehmean rasvan ja monien vitamiinien [dhde
5. Leikkele — B. sisaltaa runsaasti suolaa

6. Kaurapuuro — A. taysjyvaviljan lahde



Itsenainen tehtava




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

2. Mika ravitsemuksessasi ehka kaipaisi jotakin muutosta. Mika voisi olla sellainen pieni
teko, jonka voisit toteuttaa omassa ruokavaliossasi jo tandaan? Kirjaa itsellesi ylos mitd,
missd ja milloin tarkalleen teet. Esimerkiksi:

* ”Syon vdlipalalla hedelman”

* ’Lisaan lounaan ja paivallisen valiin valipalan, silla olen usein ennen paivallista jo liian
nalkainen”

* ”Vaihdan leivan runsaskuituiseen tai juuston vaharasvaisempaan versioon”
 “Rauhoitan lounashetken, enka tee muuta samalla”

3. Aseta valitsemasi teko paivittaiseksi tavoitteeksesi. Pyri toistamaan sita ainakin
seuraavien kahden viikon ajan. Kun pohdit itsellesi sopivaa tekoa, mieti ainakin naita:

* Tuoko se sinulle hyvaa oloa?

* Onko sinun mahdollista toteuttaa teko paivittain tamanhetkisessa elamantilanteessasi?
« Miten voit seurata toteutuuko teko arjessasi?

* Voitko jotenkin varautua mahdollisiin haasteisiin teon toteuttamisessa?



Mita hyvaa otat mukaasi
tasta tapaamisesta?
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Muutama vinkki
jatkoon!
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Oman hyvinvoinnin polku -verkkosivusto

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

Sisallét on suunniteltu ja toteutettu yhdessa
reumasairauksia sairastavien ihmisten,
heidan laheistensa 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 sisallot tiivistettyna
tekstimuotoon.

» Oppaan pdf-versio on ladattavissa ja
tulostettavissa Reumaliiton
verkkosivuilla — myds ruotsinkielisend!

OMAN HYVINVOINNIN POLKU

OPAS REUMASAIRAUTTA SAIRASTAVAN
HYVINVOINNIN TUEKSI



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

Hyvinvoinnin polulla —podcast 5

Vertaiskokemuksia ja asiantuntijoiden vinkkeja
hyvinvointiteemoista.

Kuunneltavissa maksutta mm. Reumaliiton
verkkosivuilla ja Spotifyssa.

Ravitsemukseen liittyva jakso:

Istuuko olkapaalldsi 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 mielellamme vastaan

palautetta tilaisuudesta. Omahoito PO lku
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