Voin hyvin

Elintapojen tarkastelua yhdessa

RYHMANOHJAAJAN OPAS

(@) Diabetesiliitto



© Diabetesliitto 2026



Sisdallys

Ohjagjan rooli ...ce.ceeeeieeieiiiiiieiiiiiiereeeeeeerneeeeeeeeeneeenesnnnns 4
Tapaamisilla on yhtendinen runko .........ccccceeeveeiieiiinciincnnnnnns 5
1. Tervetulod .......cciiiiviiiiiiiiiiiiiiiiiccc e 7
2. Tullaan tutuiksi ..ccoeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii n
3. RytmiG arkeen .......ceeeeieeeiiiiniiiiiiniiieereeeeeeneeeeneeenneeeenens 15
4, Sy6dAAN MY VIN ...ccouiiiiiiiiiiicieccec et eee e e en e eaaees 19
5. lloa liikkumiseen .........c.cceeeiiiiiiiiiiiiniiiniiiiiiiniiicreceaeee, 26
6. Terveelliset elintavat osaksi arkea ..........ccccccevvvunnnnnnnnneen. 31
7. Pystynjaonnistun .......ccceeeiiiniiiniiiiiiiiiiiiiiiiiniininiennanens 35
PGGTOSJUNIQ . ceeeiiniiiiceiecccrcrcc e 38
Mita tehdd, jos on pitka tauko tapaamisissa? ..................... 39

(e | ) (=1= ] TR 40

Loyddat ohjaajille
suunnattuja vinkkeja
ja ohjeita tallaisista
laatikoistal



Ohjadgjan rooli
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Ohjaajan rooli
Olet yksi ryhmadlaisista!

Olet ryhmdan tasavertainen jésen ja
opettelet uusia elintapoja yhdessd
muiden ryhmdldisten kanssa. Ohjaa-
jana suunnittelet ja esittelet ryhmalai-
sille tapaamiskerrat ohjaajan oppaan
mukaisesti.

Olet kiinnostunut ryhmdssa kdasitel-
tavistd asioista ja innostunut yhdessd
toimimisesta. Liiallinen ohjaaminen voi
lannistaa ryhmadldisten motivaation

ja oppimishalun. Kannusta osallistujia
pohtimaan itse omia elintapojaan.

Ryhmdnohjaajan tehtdvat
Ryhmdnohjaajana sinulla on muutamia
tehtdvid. Sinun pitdd muun muassa
* perehtyd ohjaajan oppaaseen
- kutsua ryhma koolle
* hoitaa tapaamisten kdytdnnén
jarjestelyt
* sopia ryhmdn sadnndistd yhdessd
ryhmdaldisten kanssa

* olla mukana luomassa hyvad
ilmapiirid.

Tapaamisten lopussa

Keskustele ryhmalaisten kanssa tun-
nelmista. Meniké tapaaminen odotus-
ten mukaisesti? Mitd jéi mieleen? Millé
fiiliksellé kotiin?

Kay Iapi kotitehtdvéan ohjeistus ja kerro
seuraavan tapaamisen aihe. Kotiteh-
tavat tukevat elintapamuutoksissa ja
saavat pohtimaan omia valintoja.

Varaa aikaa rauhalliseen kotiinldhtoon
ja muistuta aina lopuksi seuraavasta
tapaamisesta.

POHDI JOKAISEN TAPAAMISEN JALKEEN

+ Sainko jokaisen tuntemaan itsensd
tervetulleeksi rynmadan?

* Saiko jokainen osallistua
keskusteluun?

+ Oliko keskustelu mukaansa

tempaavaa?
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minun?

* Muistinko, ettd tarkeimpid ovat
ryhmdaldisten kokemukset, eivat

+ Saiko jokainen tukea ja kannustusta?

+ Varmistinko, ettd ryhmalle ja myos

minulle jai hyvd mieli tapaamisesta?



Tapaamisilla on yhtendinen runko

[ ] [ ]
Tapaamisillaon TAPAAMISTEN RUNKO
[ 1 X ]
Yh'l'enalnen runko Ajatukset liikkeelle Vahvuudet ja esteet
Yksi tapaaminen kestdd 1,5 tuntia. Saavutaan paikalle ja vaihde- Mietitddn aiheeseen liittyvid
taan kuulumiset edellisen tapaa- omia esteitd elintapojen muutta-

Tapaamisilla on yhtendinen runko, mutta misen aiheen kautta. Mietitéén miselle - mutta my&s huomataan
Jjokaisella kerralla on oma teema. Mieti- pdivan teemaan liittyvad omaa omia vahvuuksia.
tadn pdivan teemaa ja omaa foimintaaq, toimintaa nyt. Ndin saadaan
saadaan tietoa suosituksista sekd pohdi- ajatukset liikkeelle. Tapaamisen p&aatds
taan omia vahvuuksia ja esteitd toiminnan e
muuttamiseen Teeman kasittel Mietitddn pdivén teemaan

' y liittyva kokeilu omaan arkeen.
Kaikkiin tfapaamisiin kuuluu keskusteluteh- Saadaan tietoa pdivan Tavoitteena on, ettd jokainen
tévid. Osallistuja voi halutessaan kirjoittaa teemasta ja perehdytddn |ahtee hyvilld mielin kokeilemaan
oman pohdinnan tueksi muistiin asioita. suosituksiin. ja tulee innolla myos seuraavaan

tapaamiseen.

Ajatukset Teeman Vahvuudet Tapaamisen
liikkeelle kasittely ja esteet padtos

OHJAAJAN OPAS 5



Tapaamisilla on yhtendinen runko

MUISTILISTA
ENSIMMAISELLE
TAPAAMISELLE

- Esittele ryhman tavoite,
ohjelma ja aikataulu.

+ Pyyda osallistujia esittele-
madn itsensd (nimi, ikd ja
mita tekee).

+ Sopikaa yhdessd
s@dnnot ja vahvistakaa
tapaamiskertojen
ajankohdat.

* Sopikaa ryhmdn
kommunikointikanava.

OHJAAJAN OPAS

Kerro, ettd kyseessd ei ole laihdu-
tusryhma, vaikka painonhallinta
voi pienentdd riskid sairastua
esimerkiksi diabetekseen.

Ryhmdssa kdsiteltavat elintapa-
muutokset voivat kuitenkin myds
johtaa painonpudotukseen.

Toisaalta hoikallakin ihmiselld

voi olla riski sairastua, ja monista
elinfapamuutoksista on hdnellekin
hyotya.

Kerro, miksi [ahdit ryhmdnohjaa-
jaksi. Sen jalkeen pyydd osallistu-
jia esittelemddn itsensd puhekup-
lien kysymysten avulla.

Jos ramadan sijoittuu ryhmd-
tapaamisten vdliin, voitte
tavottaa fapaamiset sen
ajaksi. Oppaan lopusta I6ytyy
ramadanin ajaksi yksilétehtd-
vd (Pienet teot -bingo), jotta
elintapa-asioiden itsendinen
pohdinta jatkuu tauon aikana.



1. TERVETULOA

(Osallistujan opas sivu 4)

Kenelle

Ryhma on tarkoitettu aikuisille, jotka
haluavat tarkastella elintapojaan ja
tehdd hyvinvointiaan ja terveyttddn
edistdvid elintapamuutoksia.

Ryhmdaldiset asettavat kahdenlaisia ta-
voitteita: omat henkilokohtaiset tavoit-
teensa ja ryhmdn yhteisen tavoitteen.
Yhteinen tavoite on oppia keinoja, joilla
voi vaikuttaa omaan terveyteensd ja
parantaa eldmdnlaatuaan.

Tapaamiset

Ryhman ohjelma koostuu seitsemdstd
tapaamisesta. Jokaisella kerralla on
oma teemansa. Ryhmad voi padgtad
yhdessd, onko tapaamisia yhden vai
kahden viikon vdlein.

Lisdksi ryhma voi tavata aina halu-
tessaan, esimerkiksi kdydd yhdessa
kavelylld, tai jarjestad padatosjuhlan,
jossa osallistujat voivat yhdessd miettic
ryhmdn merkitystd tavoitteiden saa-
vuttamisessa ja kiittdd toisiaan tuesta.

Tervetuloa

TAVOITE: Tieddn ryhmdn
tarkoituksen, tavoitteet ja sGddnnot.

Meiddn ryhmdamme

On hyva tietad keitd ryhmassa on.

Hei, minun
nimenion...

Mina

olen...

OHJAAJAN OPAS 7



Tervetuloa

Kaykad lapi ohjelma teemoittain. Sopikaa yhdessd tapaamisten pdivamadrat ja kellonajat.

Tapaamisten tavoitteet ja sisalto

OHJAAJAN OPAS

1. Tervetuloa

Tutustutaan ohjelmaan
ja sovitaan kdytannon asiat.

2. Tullaan tutuiksi

Keskustellaan terveellisistd
elintavoista ja siitd, miten
omaa hyvinvointiaan voi edis-
taa.

3. Rytmia arkeen
Loydetdadn keinoja vaikuttaa
arjen rytmiin ja omaan
hyvinvointiin.

4, Syédddan hyvin

Tutustutaan hyvinvointia

edistaviin ruokailutottumuksiin.

(Osallistujan opas sivu 5)

5. lloa liikkumiseen

Tutustutaan hyvinvointia
edist@vaadn liikkkumiseen.

6. Terveelliset elintavat
osaksi arkea

Opitaan toteuttamaan terveellisia
elintapoja omassa arjessa ja
elinympdristossa.

7. Pystyn ja onnistun

Opitaan huomaamaan omat
onnistumiset. Pohditaan hyvin-
vointia edistdvien elintapojen
yllapitoa.

Padtosjuhla

Keskustellaan ryhmdn toiminnasta
ja kiitet@dan ryhmadaldisten tuesta.



Saannot

Sdadntéjen rakentaminen on tarked
vaihe ryhmdn muodostumisessa ja
turvallisen ilmapiirin luomisessa.

Keskustelkaa aluksi pareittain tai
heti koko ryhmdan kanssa:

« Millaisia pelisGdantoja tarvitaan,
etta kaikilla olisi kiva ja
turvallinen olo?

+ Keskustelun pohjana voivat
olla viereiset sadnnét. Ryhma
voi yhdessd miettid, mitkd
sddnnoistd sopivat ryhmadlle.

Yhden tapaamisen kesto on 1,5 tun-
tia. Kdyntien materiaalit ja aiheet
on suunniteltu sopimaan yhdelle
tapaamiskerralle.

Yhteydenpitokanavan sopiminen on
tarkedd, jotta voidaan viestid pois-
saoloista tai tapaamisten muutok-
sista. Yhteydenpitokanalla voidaan
my®&s vaihtaa ajatuksia tai vaikka
jakaa ruokareseptejd.

Tervetuloa

Sovitaan yhteiset s6adnnét ryhmdan toiminnan onnistumiseksi.

Mitkd alla olevista sopivat meidédn ryhmdllemme?

(J Ryhman tapaamisiin
tullaan gjoissa

(] Kannykkda pidetaan aanettomand,
puheluihin vastataan
hatatapauksissa

(J Ryhman keskustelut ovat
luottamuksellisia

(J Kaikilla on oikeus puhua
ja tulla kuulluksi

(] Kaikkien mielipiteet ovat tarkeita

(J Ryhmdssd toimitaan yhdessd
elinfapamuutosten toteuttamisen
helpottamiseksi

Ryhma pitdd yhteytta:

(J Whatsapp
(] Facebook

(O Tekstiviesti
(] Sahkoposti

(] Jokainen saa ryhmassd
tukea omien tavoitteidensa
saavuttamiseksi

(] Jokainen vastaa omien
elintapamuutostensa
toteuttamisesta

(] Jokainen ryhmaldinen on tarked
omana itsenddn

(] Pidetddn yhdessd ilmapiiri
mukavana, jolloin seuraavallekin
tapaamiselle on kiva tulla

(] Tapaamiset aloitetaan sovitusti ja
pidetddn kiinni aikataulusta

(J Muu, mika?

OHJAAJAN OPAS



Tervetuloa

Tapaamisten runko

Kerro ryhmdaille, ettd jokainen tapaaminen
kestdd 1,5 tuntia ja jokaisella tapaamisella on
yhtendinen runko.

K&ykad tapaamisen vaiheet 16pi. Kaikkiin /\
tapaamisiin kuuluu keskustelutehtéavid, mut-

ta halutessasi voit kirjata oman pohdinnan
tueksi muistiin asioita.

Anna osallistujille ohje valmistautua seu-
raavaan tapaamiseen kotitehtdvan avul-

la. Omat vahvuudet voi kirjata osallistujan
oppaassa toisen tapaamisen alussa olevaan
kohtaan.

Toivota vield kerran kaikki tervetulleiksi ryh-
madn, toivota hyvad kotimatkaa ja muistuta
seuraavan tapaamisen ajankohdasta.

Mieti ensi tapaamiseen
kolme asiaaq, joissa olet hyvd ja jotka

auttavat sinua muutosten tekemisessa.

OHJAAJAN OPAS

TAPAAMISTEN RUNKO

Ajatukset liikkeelle

Saavutaan paikalle ja vaihdetaan kuulumiset
edellisen tapaamisen aiheen kautta. Mieti-
taan pdivan teemaan liittyvad omaa toimin-
taa nyt. Ndin saadaan ajatukset liikkeelle.

Teeman kasittely

Saadaan tietoa pdivan teemasta
ja perehdytddn suosituksiin.

Vahvuudet ja esteet

Mietitddn aiheeseen liittyvid omia esteitd
elintapojen muuttamiselle - mutta myos
huomataan omia vahvuuksia.

Tapaamisen padtos

Mietitddn pdivan teemaan liittyva kokeilu
omaan arkeen. Tavoitteena on, ettd jokainen
lGhtee hyvillad mielin kokeilemaan ja tulee
innolla myods seuraavaan tapaamiseen.



Tullaan tutuiksi

2. TULLAANTUTUIKSI

(Osallistujan opas s. 8)

Toivota osallistujat tervetulleiksi. TAVOITE: Tullaan tutuiksi ja keskustellaan
terveellisistd elintavoista.
Parikeskustelu: jaa ryhma pareihin. Pyyda

jokaista esittaytymdadn lyhyesti parille ja kerto-

maan kolme asiaa, joissa on hyva.

Keskustelkaa lopuksi yhdessd ryhmdssd, miten Aja’rukse’r liikkeelle: tutustuminen
vahvuudet auttavat onnistumaan elintapamuu- kolmen vahvuuden kavutta
toksissa. Minun kolme vahvuuttani ovat:

- Miten vahvuudet auttavat meitd
onnistumaan elinfapamuutoksissa?

+ Keskustellaan siitd, mikd innosti kunkin
osallistujan mukaan ryhmadn.

- Tavoitteena, ettd ryhmadldiset tulevat
toisilleen tutuiksi.

- Keskustellaan terveellisistd
elintavoista ja siitd, miten voi edistad

omaa hyvinvointiaan. ) )
Miten vahvuudet auttavat meita

« Tutustutaan osallistujan oppaaseen . . R
onnistumaan elintapamuutoksissa

ja sen kaytoon.

OHJAAJAN OPAS n



Tullaan tutuiksi
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Katsokaa teeman video
numero 1: Arkirytmi ja
elintavat.

Keskustelkaa, mita aja-
tuksia videosta herdsi.

OHJAAJAN OPAS

Teeman kasittely:
terveelliset elintavat



Ohjaa ryhmadaldiset pareittain teke-
madn tehtdava osallistujan vihkoon.

+ Nimed 1-3 paivittaista tekoa,
jotka parantavat terveyttasi.

+ Nimed 1-3 paivittaistda tekoa,
jotka heikentavat terveyttasi.

Keskustelkaa vastauksista yhdessa.

Varmista, ettd jokainen saa osallis-
tua keskusteluun.

Tullaan tutuiksi

Vahvuudet ja esteet: omat riskitekijat ja suojaavat tekijat

Minun terveyttd edistévat tekoni:

Minun terveyttd heikentdavat tekoni:

Mistd minun hyvinvointini koostuu?

Miettikdd yksin tai parin kanssa:

+ Mitka tekijat vaikuttavat
hyvinvointiin?

+ Mitkd asiat vaikuttavat
heikentavdasti hyvinvointiin?

Keskustelkaa yhdessa:

+ Miten voin itse vaikuttaa
ndihin tekijéihin?

+ Millainen merkitys néilla
tekijoilla on?

OHJAAJAN OPAS
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Tullaan tutuiksi

. ve so gy oo Oma unelmani
Tapaamisen paatos:

kotitehtdva ja lopetus Unelma terveydesténi ja hyvinvoinnistani vuoden kuluttua.
Ohjaa kotitehtévé. Voitte Piirrd tai kirjoita oma unelmasi terveydestdsi ja hyvinvoinnistasi.

yhdessd miettid erilaisia toteu-

fustapoja. \_/,
Lopetus. Nouskaa rinkiin seiso-

maan ja kertokaa vuorotellen,

mikd& on ollut mieleenpainuvin-

ta tandan.

Toivota lopuksi hyvad koti-
matkaa ja muistuta seuraavan
tapaamisen ajankohdasta ja
kellonajasta.

Merkitse janalle, missé kohti olet nyt
matkalla unelmasi toteuttamista.

Olen lahtdviivalla Olen
matkalla kohti saavuttanut
unelmaani unelmani

14 OHJAAJAN OPAS



3. RYTMIA ARKEEN

(osallistujan opas s. 11)

Toivota ryhma tervetulleeksi
tapaamiseen.

Aloittakaa Minun unelmani -koti-
tehtdvdasta: jaa ryhma pareittain
keskustelemaan hetkeksi.

Havainnot omasta arkirytmista
-tehtava. Ohjaa jokainen miettimadn
omaa arkirytmi&adn kellotauluun.

Keskustelkaa yhdessd havainnoista.

Ohjaavia kysymyksia tehtéavan
|Gpikdymiseen:

+ Miten ruokavalion, lilkkunnan,
tydn ja vapaa-ajan keskindinen
tasapaino toteutuu arjessa?

+ Minkadlaisia mahdollisuuksia arjen
rytmi tarjoaa liikkkumiseen?

* Huomaatko eroa mielialassa, jos

olet pdivén aikana liikkkunut paljon

tai vahan?
+ Mik& arkirytmissdni toimii hyvin?

+ Tavoitteena on, ettd rynmalaiset

loytavat keinoja vaikuttaa arjen
hyvinvointiin.

+ Tehtdvdnd on oman arkirytmin

havainnointia nukkumisen, fyysisen
aktiivisuuden, ruokailutottumusten,
levon ja palautumisen
ndkokulmasta.

* Pohditaan keinoja arjen hallintaan.
- Asetetaan tavoitteita arkirytmin

kohentamiseksi.

Rytmid arkeen

TAVOITE: Léyddn keinoja
vaikuttaa omaan hyvinvointiini.

Ajatukset liikkeelle: missa
kohtaa omaa unelmaa olen?

Parikeskustelu

+ Esittele parille tehtéva

+ Missd kohdassa olet matkalla
omaan unelmaasi?

+ Mik& kannustaa sinua
eteenpdin tavoittelemaan
unelmaasi?

Arjen rytmi: havainnot
omasta arkirytmista

Lisdd kuvaan herddmisen ajan-
kohta, sydmiset, kotiaskareet, liik-
kuminen, vdlipalat ja nukkumaan
meno. Tehtdvdn tarkoituksena on
pohtia, mitd teet pdivan aikana ja
mihin kaytat aikaa. Pohdi lopuksi,
mikd arkirytmissdsi toimii hyvin.

OHJAAJAN OPAS
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Rytmid arkeen
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Palauttakaa viime kerran video

(numero 1) mieleen ja sen jdlkeen

keskustelkaa ryhmdssda videon
aiheista.

Ohjaavia kysymyksid:

+ Mitd kokemuksia ryhmdaldisilla

on sddannodllisestd
ateriarytmista?

+ Mitd tapahtuu, jos aterioiden

vdli venyy liian pitkdksi?

+ Mitd kokemuksia ryhmdldisilla

on unen vaikutuksesta arjessa
jaksamiseen?

+ Mita kokemuksia ryhmaldisillé

on siitd, kuinka lilkkkuminen ja
liikunta vaikuttavat omaan
uneen?

+ Onko ryhmaldgisilla

kokemusta siitd, kuinka stressi
vaikuttaa jaksamiseen tai
uneen”?

OHJAAJAN OPAS

Teeman kdsittely:
mikd on ihanteellinen
arkirytmi?



Keskustelkaa, mitd tukea ryh-
madldiset tarvitsevat arjen
hallintaan ja elintapamuutosten
tekemiseen.

Pohtikaa, mista tukea voisi
saada.

Ohjaa ryhmaildiset kirjoitta-
maan 1-3 arkipdivén asiaa tai
tilannetta, jotka kuormittavat tai
aiheuttavat stressid.

Miettik&d yhdessa ratkaisuja
arkipdivan stressitilanteisiin.

Rytmid arkeen

Vahvuudet ja esteet: miten voimme vaikuttaa arjen hallintaan?

Mieti arkipdivan asioita tai
tilanteita, jotka kuormittavat tai
aiheuttavat stressid.

Mita ratkaisuja keksit naille?

OHJAAJAN OPAS
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Rytmid arkeen

Anna ohjeet kotitehtévan
tekemiseen.

Lopetus rentoutustehtava.

© Pyydd ryhmadldisic
sulkemaan silmdansé
ja hengiftédmadn
rauhallisesti
harjoituksen ajan.

+ Ohjaa kuuntelemaan
omaa hengitysta.

* Pyydd pyorayttdmadn
hartioita rauhallisesti
kymmenen kertaa
kumpaankin suuntaan.

* Pyydé& taivuttamaan
padtd olkapadata
kohti hitaasti puolelta
toiselle, jonka jalkeen
voi avata silmat omaan
tahtiin.

Toivota lopuksi hyvad koti-
matkaa ja muistuta seuraa-
van tapaamisen ajankoh-
dasta ja kellonajasta.

18 OHJAAJAN OPAS

Tapaamisen pacdtos: kotitehtdva ja lopetus

Mitda kokeilen seuraavan viikon aikana arkeni hallinnassa?

Miten onnistuin kokeilussa ja mitd opin siita?



Syéddadn hyvin

4. SYODAANHYVIN BT G

(osallistujan opas s. 14) haluan sydda terveyttd

edistavasti.
Ajatukset liikkeelle:
Taytakad tapaamisen aluksi ruokatottumukseni
kellotaulutehtéva ja seuraavalla Lisad kellotauluun p&d-
sivulla oleva tehtdva ruokailutot- ateriat, vélipalat ja juomiset.
tumuksista.
Tarkastele, kuinka usein syot
Tavoitteena on, ettd ryhmdldaiset ja juot - ole rehellinen, tdmd e o @

. osaavat ja haluavat sysda tehtdva on vain sinulle. .o -Iz °
terveyttd edistdavasti Lo ]] ] .

* tutustuvat ® o
hyvinvointia edistéviin h ] 0 2 B
ruokailutottumuksiin . .

* pohtivat omia : ‘
ruokailutottumuksiaan * 9 3 ¢

- asettavat tavoitteita . .
hyvinvointia tukevien . 8 4 .
ruokailutottumusten '. ‘
toteutumiseksi. . 7 5 . ¢

‘o 6 e
L] ° o . o ° [ ]
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Syédadn hyvin

Mieti syomistdsi edellisen kahden vii-
kon aikana ja valitse sinun toimintaasi
kuvaava vaihtoehto.

Kun olet valmis, valitse 1-3 sellaista
kohtaa, johon vastasit "pyrin toimi-
maan ndin, mutta aina se ei onnistu”
tai "ei kuvaa minua”.

Onko jokin niistd sellainen, johon itse
haluaisit muutosta?

Tehtdvien teon jalkeen keskustelkaa
pareittain tehtdvista.

Pari esittelee koko ryhmdalle muuta-

malla sanalla tarkeimm&t havainnot:

+ Mitd havaintoja teit omista
ruokatottumuksistasi?

+ Mitd hyvad omissa
ruokatottumuksissasi on ja
kuinka tyytyvdinen olet niihin?

Kootkaan hyvid asioita yhteen
ja jakakaa vinkkeja.

20 OHJAAJAN OPAS

Kuvaa Pyrin toimimaan
minun ndin, mutta aina
toimintaani se ei onnistu

Ei kuvaa minun
toimintaani/ ei
ole mahdollista

Syén aamupalan
Kokoan pdivan padaterian lautasmallin mukaisesti
Jarjestan itselleni ruokatauon tydaikana

Tarkkailen elintarvikkeiden pakkaus-
merkintdjd ja ne vaikuttavat ostopddtoksiini

Perheemme sy6 yhdessd
Syon lasviksia, hedelmid ja marjoja pdivittdin
Janojuomana minulla on vesi

Syon ruisleip&d ja/tai muuta runsaskuituista
leip&d ja/tai puuroa paivittdin

Valitsen maidon ja muut maito-
valmisteet pddasiassa rasvattomina

Syon kasviksia, hedelmia tai marjoja siséltavan
vdlipalan ainakin kerran pdivéssa

Syon pikaruokaa korkeintaan kerran viikossa

Kaytan leivalld margariinia, jossa on
ainakin 60 % rasvaa ja Sydanmerkki

Kaytan ruoanvalmistuksessa 6ljyd tai
Syddnmerkittyd margariinia

Juon sokeripitoisia juomia, kuten
mehuja, korkeintaan lasin pdivassa

Syon korkeintaan yhden pullan
tai pari keksid pdivassd

Syon kalaa ainakin 2 kertaa viikossa

Syon, kun minulla on ndlkéa

Ldhde: Muokattu StopDia-materiaalista



Syéddadn hyvin

Teeman kdsittely: terveellisen ruokavalion periaatteet

Katsokaa videot

+ Video numero 2:
Terveellisen ruokavalion
periaatteet

+ Video numero 3:
Lautasmalli

+ Video numero 4:
Syo6 hyvad
- sokeripommit

Keskustelkaa terveellisen
ruokavalion periaatteista ja
videosta nousseista aiheista.

- Mika oli vutta?
+ Miké tuttua?

©Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Syédadn hyvin

LISAA VAIHDA VAHENNA
Keskustelkaan mit& ajatuksia Kasvikset Vahakuituiset Prosessoitu liha
materiaalista herdad. viljavalmisteet >

taysjyvaviljavalmisteet

P! Vq L . i . .
& <, Marjat ja hedelmdat Voi ja voita sisdltavat Punainen liha

& 7, levitteet > kasvisljyt,

o > kasviéljypohjaiset

Py o< levitteet

‘9"7~7~ Qg
RE
Palkokasvit Rasvaiset Elintarvikkeet,

Sydd@nmerkki on ainoa tuotteen maitovalmisteet joissa runsaasti
ravitsemuksellisesta laadusta ker- > v8hdrasvaiset lisattya rasvaa,
tova symboli Suomessa. Se auttaa jarasvattomat suolaa ja sokeria
terveellisten ruokavalintojen te- maitovalmisteet

kemisessd. Sydanmerkki-tuotteet
ovat parempia valintoja omassa

tuoteryhmdssadn. Peruna Elintarvikkeet, joissa Suola

runsaasti lisattya

rasvaa, suolaa ja
Taysjyvaviljavalmisteet sokeria > ruoat

ja elintarvikkeet,

joissa vain vahdn
Pahkinat lisattyd sokeria Alkoholi

Kala

©Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Keskustelkaan mita ajatuksia
materiaalista herdad.

Pakkausmerkinnat

Ainesosaluettelo kertoo, mistd aineso-
sista fuote on valmistettu. Luettelossa
iimoitetaan ainesosat painojdrjestyk-
sessd, eniten kdytetty ensin. Aineso-
sien perusteella voi arvioida elintar-
vikkeen terveellisyyttd. Vahvistuksen
saa katsomalla ravintosisaltod.

Syéddadn hyvin

MITA KANNATTAA KATSOA

LEIPA JA VILJAVALMISTEET
+ Kuitu
+ Suola (natrium)

MAITO JAMAITOVALMISTEET
* Rasva, tyydyttynyt rasva
- Sokerit

JUUSTO JA LIHAVALMISTEET
(LEIKKELEET YM.)

* Rasva, tyydyttynyt rasva
- Suola (natrium)

JUOMAT
* Energia
- Hiilihydraatti (sokerit)

LEIPARASVAT JA
RUOANVALMISTUSRASVAT

« Tyydyttynyt rasva
VALMISRUOAT

« Tyydyttynyt rasva
- Suola (natrium)

OHJAAJAN OPAS
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Syédadn hyvin

24

Jaa ryhma pareittain
pohtimaan, mitd hyvaa
omissa ruokailutottumuk-
sissa on.

Keskustelkaa, kuinka
koko perheen terveellisia
ruokailutottumuksia voisi
edistaa.

Ohjaavia kysymyksid:
+ Mitd hyvad koko perheen
ruokailutottumuksissa on?
+ Jos perheessd on lapsia, syovatko
lapset sadnnollisesti?
* Kuinka voisi lisdtd koko perheen
kasvisten ja vihannesten kaytoa?

Vahvuudet ja esteet: mitd hyvia asioita ruokatottumuksissani on?

Keskustelkaa pareittain.

+ Mitd havaintoja teit omista
ruokailutottumuksistasi?

© Mitd hyvad omissa ruokailutottumuksissasi

on ja kuinka tyytyvdinen olet niihin?

OHJAAJAN OPAS

Kuinka tyytyvdinen olet nykyisiin ruokailutottumuksiisi?

© ©

Millaisia tavoitteita sinulla on ruokailutottumuksiisi?

© ©



Anna kotitehtdvdksi pohtia, mita
muutosta kokeilee seuraavan vii-
kon aikana ruokailutottumuksissa ja
miten varmistaa onnistumisen.

+ Taytetddn osallistujan vihkoon

+ Pohdi kuinka perhe voisi
suhtautua muutokseen

Keskustelkaa ja ideoikaa yhdessda
ryhman kanssa.

Lopetus
Nouskaa rinkiin seisomaan ja ker-
tokaa vuorotellen

+ Mit@ uutta opin tGnadan?

Toivota lopuksi hyvad kotimatkaa
ja muistuta seuraavan tapaamisen
ajankohdasta ja kellonajasta.

Tapaamisen padtos: kotitehtdvda ja lopetus

Mitd kokeilen seuraavan viikon aikana
ruokailutottumuksissani ja miten varmistan onnistumiseni?

Mitd tukea tarvitsen ja mistd sité saan?

Syéddadn hyvin

OHJAAJAN OPAS
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lloa liikkkumiseen

5. ILOA LIIKKUMISEEN TAVOITE: Léydén likkumisen ilon.

(osallistujan opas s. 20)

Liikuntaviikkoni
Tavoitteena on, ettd ryhmdldiset Merkitse taulukkoon, kuinka olet viikon aikana liikkunut, istunut ja makoillut.

* loytavat liikunnanilon
MA Tl KE TO PE LA SuU

+ tutustuvat hyvinvointia

edistavadn liikkumiseen Kvely (véh. 30 min)

- havainnoivat omaa
liilkkumistaan Kotityst

* aseftavat tavoitteen
likkumisen lisGdmiseen Ohjattu likunta

Anna aluksi ohjeet tayttad

taulukot omasta liikkkumisesta. Muu litkunta

Istuminen ja makoilu kotona

Ajatukset liikkeelle: Istuminen t8issé
huomiot liikkumisestani

Istuminen ajoneuvossa
(auto, linja-auto, juna tms.)

Léhde: Taulukko muokattu StopDia-materiaalista

Mieti kuinka tyytyvdinen olet liikkumiseesi

© ©
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lloa liikkkumiseen

Liikuntatottumukseni

Mieti liikkumistasi edellisen kahden viikon aikana ja valitse tfoimintaasi kuvaava vaihtoehto.

Kuvaa Pyrin foimimaan Ei kuvaa minun
minun ndin, mutta aina toimintaani / ei
toimintaani se ei onnistu ole mahdollista
Ulkoilen péivittdin Kun tehtavat on tehty, keskustel-
Ké&yn vimassa kaa yhdessa siitd,
Kavelen tai pyérdilen kauppaan tai muille asioille - kuinka ryhmd on liikkunut
Kaytdn portaita hissin tai liukuportaiden sijaan viikon aikana

milloin rynmaldiset istuvat tai

Saan liikkunnasta hyvan mielen . L .
makoilevat pdivan aikana.

Vietdn vapaa-aikana tv:n, puhelimen ja
tietokoneen parissa yhteensd enintéén pari tuntia Miettik&d ryhmdassa keinoja istu-
miseen ja makoiluun kdytetyn ajan

Kayn kuntosalilla tai ryhmadliikuntatunneilla . . .
vahentdmiseksi.

Istun tyopdivdn aikana paljon
Kannusta pohtimaan esimerkiksi

Kayn pelaamassa jalkapalloa .
seuraavia:
Liikun useana pdivand viikossa hieman

hengdstyen (esim. reipas kdvely) yhteensa

ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia

+ Missd tilanteissa voi
seistd istumisen sijaan?

Liikun useana pdivanad viikossa selvdsti hengdstyen
(esim. holkkd) yhteensd ainakin 1tunti 15 minuuttia

+ Millaisia taukoja voi
pitdd istumisessa?

+ Miten istumista voi aktivoida
esimerkiksi fasapainotyynyjen
tai jumppapallon avulla?

Liikun ainakin 2 kertaa viikossa
lihaskuntoa kehittden

Olen suunnitellut arkirutiinit niin, ettd se
mahdollistaa minulle sadnndéllisen lilkkunnan

Léhde: Kysely muokattu StopDia-materiaalista
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lloa liikkkumiseen

Katsokaa yhdessd video numero Tehk&d yhdessa taukojumppa. Voitte kayttad
5: Liikkumisen suositukset. jotain omaa 1-2 minuutin taukojumppaa tai
valmista taukojumppavideota Youtubesta:

Keskustelkaa jatuksista, joita UKK taukojumppavideot: Sylvin taukojumppa 1-3

video herattad lilkkkumisesta.

Teeman kasittely: liikkumissuositukset

Tutustukaa aikuisten liikkumisen suosituksiin yhdessa. LIIKKUMALLA TERVEYTTA
Tiesitkd ettd... — askel kerrallaan
.terveyden ja hyvinvoinnin kannalta Lihasvoimaharjoittelu
on tarkeintd 16ytad itselle sopivia _ _ _ )
likuntamuotoja, joita jaksaa ja haluaa ’ vohwsfoo |'IhngIO sekq parantaa
tehda saanndllisesti. Térkedd on aloittaa voimatasoja ja tasapainoa

rauhallisesti ja kuunnella omaa kehoa.

o ! ’ : o * pienentdd monien sairauksien,
Vahitellen aikaa ja rasitustasoa voi lisata.

kuten tyypin 2 diabeteksen

Kestdavyysliikunta ja valtimotaudin riskid
- vahvistaa sydémen, keuhkojen ja * lajeja ovat esimerkiksi
verisuonien kuntoa ja toimintakykyd kuntosaliharjoittelu, kotijumppa,

raskaat puutarha- ja lumityot,

* pienentdd monien sairauksien, painavien taakkojen kantaminen

kuten tyypin 2 diabeteksen ja

verisuonisairauksien, riskid Runsas ja yhtdjaksoinen istuminen RN
o .
. L. KALLAAHO
- lajeja ovat esimerkiksi kéively - on itsendinen riskitekijid terveydelle TAUKQIA PAY

sauvakavely, holkkd, juoksu, vinti,

o i JUE® * pienikin jaloittelu istumisen PALAUTTAVAA UNTA
pyoradily, rullaluistelu ja hiihto

katkaisemiseksi tekee keholle hyvada

Lahde: Taulukko muokattu SfopDia-maferiaalisfa Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (O UKK-instituutti
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Kuinka voisin parantaa omia
lilkuntatottumuksiani?

Pohtikaa ryhmdéssd, mitd hyvad omissa
likuntatottumuksissa on ja kuinka tyytyvéi-
nen niihin on?

Keskustelkaa ja jakakaa hyvid vinkkeja
liilkkumisen lisG&miseen.

Jakakaa tietoja tai huomioita:

* oman asuinalueen
liikuntamahdollisuuksista (voit
selvittad etukdteen alueen
liikuntamahdollisuuksia)

+ keskustelkaa, millaista tukea
ryhmdaldaiset tarvitsevat
liikuntatottumustensa muuttamiseen

* pohtikaa yhdessd, mistd tukea voisi
saada.

Keskustelkaa, onko rynmaldisillad kokemuk-
sia asioista, jotka kannustavat liikkkumaan.
Niitd voivat olla esimerkiksi puhelinsovel-

lukset, urheilukellot, someryhmat tai videot.

Jokainen voi kirjata huomioitaan omaan
vihkoonsa.

Vahvuudet ja esteet: oman liikkumisen arviointia

Mitd hyvad omissa liikkuntatottumuksissani on?

Kuinka tyytyvdinen olen nykyisiin liikkuntatottumuksiini?

© ©

Mitd tavoitteita haluan asettaa liikkuntatottumuksilleni?

© ©

lloa liikkkumiseen

OHJAAJAN OPAS

29



lloa liikkkumiseen

30

Anna ohjeet kotitehtavaksi

- Mitd kokeilen seuraavan viikon
aikana lilkkuntatottumuksissani?

+ Miten vihenndn istumista?
- Miten varmistan onnistumiseni?

+ Miten voisin lisGta koko perheen
liikkumista?

Lopetus

Noustaan rinkiin ja tehdddn lopuksi
taukojumppa.

Toivota hyvaa kotimatkaa ja muistuta
seuraavan tapaamisen ajankohdasta
ja kellonajasta.

OHJAAJAN OPAS

Tapaamisen pddtos: kotitehtdva ja lopetus

Istumisen ja makoilun m&drdn vahentdminen

+ Miten pyrin véhentdmdadn istumisen ja makoilun maarad
seuraavan viikon aikana?

+ Miten pyrin lisédmadn liikkkumista seuraavan viikon aikana?

Istumisen ja makoilun m&drdn vahentdminen

Mieti kuinka onnistuit kokeilussa ja mita opit siita?



Terveelliset elintavat osaksi arkea

6. TERVEELLISET ELINTAVAT TAVOITE: Opin foteuttamaan
OSAKSI ARKEA terveellisid elintapoja omassa

arjessani ja elinympdristéssani.
(osallistujan opas s. 24)

Ajatukset liikkeelle: oman koti-

tai tydympdriston muutoksia Toivota ryhmaldiset tapaamiseen tervetulleiksi. - Tunnistetaan tapoja
tukevat ja estédvat tekijat : o liséta aktiivisuutta omissa
Keskustelkaa ryhmdén kanssa, mitkd paikat ja : R
L . e o o s elinympdristoissa.
Keskustellaan ryhméssa: asiat edistavat aktiivisuutta jokaisen ympdris-
185587 + Pohditaan, miten pienilla
+ Mitd edistdvid paikkoja tai tekijoitd muutoksilla ympdristossa
|6ytyy omasta ympdristostd? Taytakaad osallistujan vihkoon ja keskustelkaa voidaan tukea
miten ympdristod voi muokata, jotta hyvinvointia edistévien

» Esimerkiksi: kuinka voin edistéa elintapatavoitteiden

terveyttda kauppareissulla * hyvat ruokavalinnat tulevat helpommiksi )
N - C e . toteutumista.
(kavelen kauppaan, mietin * saan arkeani aktiivisemmaksi Asetet tavoitteit
-- + Asetetaan tavoitteita

ostokset efukGteen, menen - hallitsen arkeani ja stressiéni paremmin Sristd
syémisen jalkeen kauppaan) . nuk . oman ympariston

> Esimerkiksi- nukun paremmin. muokkaamiseksi.
likkumismahdollisuudet l&helld Ohjaavia kysymyksic:

kotia, vdlimatkat + Mikd on ryhmaldisten suosikki-idea

- Mitké& asiat estévat parempien ympdristén muuttamisesta?
valintojen tekemista? + Mikd onideq, jota ei olisi itse tullut
ajatelleeksi, mutta aikoo kokeilla?
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Terveelliset elintavat osaksi arkea

Miten voisin muokata elinympdristodni sellaiseksi, jossa minun on helppo syédd Teeman kdsittely: arjen pienet teot
terveellisesti sekd liikkua ja nukkua riittéavasti?

Miten voin muokata ympdristodni siten, etta Katsokaa video

+ Video numero 6: Pienet

...hyvien ruokavalintojen ...arjen ja stressin hallinta helpottuu terveytta edistavat teot.

tekeminen helpottuu: tai olen paremmalla mielellé:
Keskustelkaa yhdessd, mitkd muu-

tokset omassa arjessa voisivat
* lisata hyotyliikuntaa ja
likkumista yleensda
* tukea sadnndllista ruokailua
...saan arkeeni lisaad liiketta: ...nukkumiseni paranee: e
+ auttaa lisa@Gmadn lepoa

+ vahentdd makoiluun vietettyd
aikaa.

Ympyroi ne ympdriston muokkausta koskevat ideat, joita aiot kokeilla

Ldéhde: Taulukko muokattu StopDia-materiaalista
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Tehdddn miten palkitsen

Keskustelkaa, millaisia ideoita
ryhmdaldisilta tulee.

Jokainen voi halutessaan kirjata
ylés muistiin ideoita.

Vahvuudet ja esteet:
miten palkitsen itseni?

Monille meistd on tarked&d palkita it-
sedmme, kun olemme onnistuneet jos-
sain asiassa hyvin. Itsensd palkitseminen
voi auttaa saavuttamaan omat tavoit-
teensa.

Palkinto voi olla jokin asia, mik& tuntuu
hyvalta: lepohetki, kiitoksen sanat tai ta-
vara. Palkinto voi olla my&s tunne muu-
toksen onnistumisesta tai se hyva olotila,
joka syntyy uusista elintavoista.

Mieti, miten palkitsen itsedni taiiloitsen onnistumisesta.
Mieti myds, mikd minua kannustaa jatkamaan hyvid elintapoja.

itsedni -tehtdava p

Terveelliset elintavat osaksi arkea

N

OHJAAJAN OPAS
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Terveelliset elintavat osaksi arkea

Tapaamisen padtos: Kuinka onnistuit toteuttamiaan ympdristén muokkausta koskevat ideat?
kotitehtdvd ja lopetus

Kaykad kotitehtéavan
tekeminen lapi.

Lopetus

Nouskaa rinkiin seisomaan ja
kertokaa vuorotellen:

+ Mik& motivoi jatkamaan
muutoksia?

Kayk&d yhdessd 15 minuutin
kavelylla, jos jad aikaa.

Lopuksi toivota hyvad koti-
matkaa ja muistuta seuraavan
tapaamisen ajankohdasta ja
kellonajasta.

Mitd opit ideoiden kokeilusta?
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7. PYSTYNJA ONNISTUN

(osallistujan opas sivu 27)

Toivota ryhmaldiset tervetulleik-
si. Tdman kerran alku on varattu
aloitettujen kokeilujen arviointiin.

Voitte toteuttaa keskustelun parin
tai koko ryhmén kanssa.

Tarkeintd on pysdhtyd miettimadn
ja havainnoimaan tédhdnastista
matkaa.

Tavoitteena on, ettd ryhmdldiset

* huomaavat omat
onnistumisensa sekd
saavat tukea ja varmuutta
jatkamiseen

* arvioivat, miten ryhmdohjaus
on vaikuttanut omaan arkeen
ja elintapoihin

* pohtivat, miten jatkaa
hyvinvointia edistavid
elintapoja.

Ajatukset liikkeelle: aloitettujen
kokeilujen arviointia

Keskustelkaa parin kanssa:

+ Mitd liilkunnallisia muutoksia olen
tehnyt kuluneiden viikkojen aikana?

< Miten olen onnistunut niissa?

+ Mikd& on ollut helppoa ja miké&
raskasta?

Keskustellaan ryhmdssa siitd, mikd on
ollut helppoa.

Keskustelkaa parin kanssa:

* Minkdlaisia sydbmiseen ja ruokaan
liittyvid muutoksia olen tehnyt
kuluneiden viikkojen aikana?

* Miten olen onnistunut niissa?

* Mikda on ollut helppoa ja mikéa
raskasta?

Keskustellaan ryhmdssd, mikd on ollut
raskasta.

Pystyn ja onnistun

TAVOITE: Huomaan onnistumiset ja
saan tukea ja varmuutta jatkamiseen

Keskustelkaa parin kanssa:

+ Minkadlaisia muutoksia olen tehnyt
arkirytmiini kuluneiden viikkojen
aikana?

* Miten olen onnistunut niissd?

* Mika on ollut helppoa ja mikd
vaikeaa?

Keskustellaan ryhméssd, mikéd on ollut
helppoa.

Mika on ollut
raskasta?

Mika
onollut
helppoa?
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Pystyn ja onnistun

Teeman kdsittely: muutosten pysyvyys Vahvuudet ja esteet:
miten olen onnistunut?
Tiesitko ettd... -
estio etra Missd kohtaa olen matkalla omaan
unelmaani?
...elinfapojen muuttaminen on kuin Tadltd voit saada vertaistukea:
metsdretki. Jokainen poistuu joskus e ¢ Palauta mieleen tehtava
suunnitellulta reitiltd ja polulta, niin omasta unelmastasi ja mieti,
metsdretkelld kuin elintapamuutoksissakin.  + Vertaisryhmét missd kohtaa matkaa olet.

Yksittdinen poikkeama silloin t@lloin
tehtynad ei vaikuta kokonaisuuteen,
kun muistaa takaisin polulle -
poikkeama voi olla jopa virkistavaa. - Jarjestdjen toiminta (esimerkiksi
Syddnyhdistys ja Diabetesyhdistys)

« Liikkuntaryhmat
(kunnan, kuntosalien, itse jarjestetyt)

* Tupakoinnin lopettamisen tueksi
28 pdivad ilman -ohjelma

Léhde: Taulukko muokattu StopDia-materiaalista

Tee lattialle kuva janasta asteikolla 1-10. Ohjaavia kysymyksid:
Ryhmadldiset arvioivat, missd kohtaa

omaa unelmaansa ovat tallé hetkelld. * Millaisia haasteita, lipsahduksia fai

repsahduksia on tullut vastaan?
Koko ryhman keskustelu: Miksi seison - Mitd olen oppinut niista?
t&dmdn numeron kohdalla? Mihin haluaisin

SéstE? Onk | X Hunut? * Miten voin jatkossa varautua niihin
pddstad? Onko unelmani muuttunut

etukateen?
Keskustellaan joustavasta suhtautumises- * Miten olen itselleni armollinen ja
ta elintfapamuutosten tekemisessa. jaksan jatkaa?
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Keskustellaan, miten elintapamuutoksiin
liittyvat kokeilut tulevat tavoiksi kysymys-
ten avulla.

Lopetus

Nouskaa rinkiin seisomaan. Jokainen vas-
taa vield yhteen kysymykseen:

Luottaako siihen, ettd pystyy yllGpitadmadn
uusia elintapojaan?

Toivotetaan kaikille hyvad kotimatkaa ja
kiitet@dn ryhmad.

Jos vietdtte padtosjuhlaa, suunnitelkaa
muistilista juhlaa varten. Muistuta juhlan
ajankohdasta ja kellonajasta.

Tapaamisen padtos:
kiitos ja lopetus

Kokeilujen muuttaminen tavoiksi

+ Miten hyvdksi osoittautuneet kokeilut
muistaa jatkossakin?

- Millaiset voimatekijat tai unelmat
auttavat arjen tilanteissa?

- Mitd tukea ryhmdlaiset tarvitsevat
elintapojensa ylldpitoon ja mistd sita
voisi saada?

Pystyn ja onnistun

OHJAAJAN OPAS
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Paatosjuhla

Pédtssjuhla

(osallistujan opas sivu 29)

* Ryhma@ voi
halutessaan jarjestada
pddatostilaisuuden.

+ Tapaamisen tdrkein
asia on palautteen ja
kiitosten antaminen
ryhmadlle.

+ Omien saavutusten
juhliminen.

38 OHJAAJAN OPAS

Muistilista juhlaa varten:

Aika:

Paikka:

TAVOITE: Kiitdn ryhmd&d matkasta
ja jatkan muutosten tekemistd,
kunnes niistd tulee tapa.

Mieleen painunut asia

Nouskaa rinkiin seisomaan ja kertokaa
yksi mieleen painunut asia tdstd ryh-
mdstd tai omasta tydskentelystd elinta-
pamuutoksen kanssa.

Palautteen anto

Positiivisten asioiden kuuleminen itsestd
ja niiden kertominen toisille on tarkedd.
Kun ryhma on padttymdssd, on mukava
kiittédd muita rynmaldisida tuesta.



Mita tehdq, jos
on pitka tavko
tapaamisissa?

(Osallistujan opas sivu 30)

Jos tapaamisten vdliin sijoit-
tuu loma tai ramadan, voitte
pitdd taukoa tapaamisissa.

Tauon aikana voitte tehdd
yksilotehtdvand Pienet teot
-bingon, jotta elintapa-asioi-
den pohdinta jatkuu tauon
aikana.

Pienet teot -bingo

Ryhmd&tapaamisten tauon
aikana merkitse bingoon
tekemdsi asia. Koeta saada
mahdollisimman

monta ruutua tehdyksi.

Mitd tehdd, jos on pitkd tauko tapaamisissa?
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S6in hedelmadn samalla
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Valitsin kaupasta

Valitsin runsaskuituisen

Valitsin portaat hissin sijaan Join vettd janojuomana kun join kahvin tai teen syddnmerkki-tuotteen viljatuotteen (6 g /100 g)
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S6in viisi ateriaa pdivén aikana

Soin viikon aikana joka pdiva

vihanneksia ja hedelmid

Kavin pienelld kavelylla
samalla kun vein roskat

Maistoin vihannesta
tai hedelmdd, jota en
ollut ennen syonyt

Liikuin reippaasti viikon aikana

S6in hedelmavdlipalan
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Minulle tuli hiki ja syke
kohosi liikkumisen aikana
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Valitsin kaupasta
syddnmerkki-tuotteen
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Kutsuin I&heisen liikkumaan

Saéin viikossa kaksi kala-ateriaa

J

Join vettd janojuomana
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S6in joka aterialla
vihanneksia ja hedelmia
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Panostin riittavadn lepoon

Jain linja-autossa
aiemmalla pysdkilld pois
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Valitsin runsaskuituisen
viljatuotteen (6 g /100 g)

o

Valitsin portaat hissin sijaan

Join vettd janojuomana

Soin usealla aterialla
vihanneksia tai hedelmida
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Valitsin kaupasta
syddnmerkki-tuotteen
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Lahteet

Tamdn vihkon tiedonldhteind on kdytetty:
StopDia -materiaali, THL
Tyypit kaksi -materiaali, Munuais- ja maksaliitto

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos. Kestavaad terveyttd ruoasta - kansalliset
ravitsemussuositukset 2024. Helsinki: Punamusta Oy,
2024.

Aikuisten liikkkumissuositukset, UKK-instituutti

Syo hyvad, Kuluttajaliitto

‘ Terveyden ja
"\' hyvinvoinnin laitos ‘ o ' JACARDI

Joint action
cardiovascular diseases
and diabetes

Euroopan unionin
LRI osarahoittama

Projekti JACARDI on saanut rahoitusta Euroopan
Komissiolta. Avustussopimus No 101126953.

(@) Diabetesliitto



