YOUnite

Ravitsemus-moduuli

Kokonaisvaltainen ohjelma, joka edistaa ylipainoisten ja
liikalihavien nuorten integroitumista tyémarkkinoille

HEY

I’'m cooking!

HEWY

I'm prepared!
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&/ Tietoa YOUnite-koulutusohjelmasta

Ravitsemus- moduuli kehitettiin ERASMUS+ -osarahoitteisen YOUnite-projektin yhteydessa, joka
toteutettiin lokakuusta 2022 lokakuuhun 2024. Projekti toi yhteen viisi organisaatiota Itavallasta, Puolasta,
Suomesta ja Unkarista, ja sen tavoitteena on kasitella ylipainoisten ja liikalihavien nuorten kohtaamia
haasteita erityisesti tydmarkkinoille integroitumisen nakékulmasta. Tdma moduuli on osa YOUnite-
koulutusohjelmaa, joka koostuu yhteensd kuudesta moduulista, jotka kattavat terveys-/laaketieteelliset
nakodkohdat, ravitsemuksen, liikunnan, stressinhallinnan, tietoisuuden ja tyéllisyyden. Jokainen moduuli
keskittyy olennaisiin nakdkohtiin ylipainon ja liikalihavuuden hallinnassa seka kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin edistadmisessa. Terveys-/laaketieteellinen moduuli sekd Ravitsemus-moduuli lisdavat
ymmarrysta tietoisista ruokavalinnoista ja terveellisesta elamantavasta. Liikunta-moduuli kannustaa
fyysiseen aktiivisuuteen rohkaisevassa ymparistdssa. Stressi- ja Tietoisuus-moduulit keskittyvat
mielenterveyden edistamiseen seka tarjoavat osallistujille tydkaluja haastavien tilanteiden kasittelyyn.
Tydllisyys-moduulin tavoitteena on parantaa nuorten tyéllistymismahdollisuuksia voimaannuttamalla
heita seka vahentaa tyodpaikkasyrjintaa lisaamalla tietoisuutta asiasta. Yhdessa nama moduulit tarjoavat
kattavan tydkalupakin nuoriso-ohjaajille, opettajille, valmentajille ja muille kouluttajille, jotta he voivat
tukea nuoria ottamaan ensimmaiset askeleet kohti terveellisempaa ja tasapainoisempaa elamaa.

YOUnite-koulutusohjelma on suunniteltu siten, etta sen osia voidaan kayttaa hyvin joustavasti: joko
toteuttamalla koko koulutusohjelma tai vain tiettyja moduuleja tai aktiviteetteja kayttamalla. Nain moduulit
voivat mukautua hyvin erilaisiin koulutusymparistéihin. Jokainen moduuli sisaltaa kaksi dokumenttia:
aktiviteettiohjeet seka taustatiedot ohjaajille. Nama dokumentit muodostavat kokonaisuuden, ja niita tulisi
siksi tarkastella yhdessa. Menestyksekkaan ja kattavan koulutuksen varmistamiseksi joka maassa
perustettiin tyoryhmia, jotka koostuivat eri alojen asiantuntijoista, mukaan lukien laakareita,
terveydenhuollon tydntekijoita, ravitsemusterapeutteja, kokkeja, tyodllisyysneuvojia, nuorisotydntekijoita,
urheilijoita, opettajia ja psykologeja. Nama asiantuntijat jakoivat ndkemyksidan ja tietdmystaan, joiden
pohjalta kohderyhman ainutlaatuisiin tarpeisiin raataloityja aktiviteetteja muokattiin.

Tyoéryhmien tulosten perusteella kehitettiin luonnos YOUnite-koulutusohjelmasta. Eri maiden organisaatiot
jarjestivat koulutustapahtumia ohjaajille varustaakseen heidat niilla tiedoilla ja taidoilla, joita tarvitaan
uuden koulutuksen onnistuneeseen toteuttamiseen. Samat ohjaajat myohemmin toteuttivat osallistujien
kanssa pilottiohjelman, jossa moduuleja testattiin ja hiottiin kdytannon soveltamisen kautta. Testaus- ja
hiomisprosessi neljassa eri maassa mahdollisti arvokkaan palautteen kerdamisen seka ohjaajilta etta
pilottiohjelman osallistujilta. Palautteen pohjalta tehtiin tarpeellisia muutoksia koulutusohjelmaan
varmistaakseen, ettd moduulien aktiviteetit ovat kdaytannonlaheisia ja koulutusohjelma laadukas. Huomio
kohdistuu erityisesti heikommassa asemassa oleviin nuoriin, jotta ne, jotka tarvitsevat tukea eniten, saavat
ohjausta terveellisten elamantapojen omaksumiseen seka tydelaman haasteisiin.
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Lihavuuteen keskittyminen on tarkeaa sen halyttavan yleisyyden ja laaja-alaisten seurausten vuoksi.
Maailman terveysjarjestén mukaan vuonna 2022 noin 20 % lapsista ja nuorista (5-19-vuotiaista)
maailmanlaajuisesti karsivat lihavuudesta. Tama kasvava epidemia ei ole vain merkittava
kansanterveysongelma, vaan myds taakka yhteiskunnille ja terveydenhuoltojarjestelmille (World Health
Organization). Nuorten lihavuudella on lukemattomia negatiivisia seurauksia, mukaan lukien kohonnut riski
kroonisiin sairauksiin, kuten tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonitauteihin seka
mielenterveysongelmiin. Ndma terveysongelmat usein jatkuvat aikuisialla, mik4 puolestaan lisda
terveydenhuoltokustannuksia ja rasittaa kansantaloutta. Lisaksi lihavuus voi vaikuttaa elamanlaatuun,
akateemiseen suoriutumiseen ja tyéllistymismahdollisuuksiin, mika yllapitaa haitallista kierretta.
Lihavuuden kasittely on valttamatdnta paitsi yksilon terveysongelmien parantamiseksi myds julkisten
varojen taloudellisen taakan vahentamiseksi ja yhteiskunnan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
parantamiseksi.
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Lihavuuden ennaltaehkaisy ja kohtaaminen edellyttavat monipuolista lahestymistapaa, jota tukee
perusteellinen terveyskasvatus. Tama sisaltaa ennaltaehkaisevien toimenpiteiden ja hoitosuunnitelmien
toteuttamisen seka tietoisuuden lisddmisen tasapainoisesta ravitsemuksesta, sdannoéllisesta fyysisesta
aktiivisuudesta, mielenterveydesta ja stressinhallinnasta. YOUnite-koulutusohjelma ottaa merkittavan
ensimmaisen askeleen tahan suuntaan, ja tukee erityisesti heikommassa asemassa olevia nuoria, jotka
ovat kauempana tyomarkkinoista eivatka ole aiemmin pohtineet terveellisia elamantapoja.
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-5 Johdanto: Mika on Ravitsemus-moduulin tavoite ja kuinka
moduuli edistaa terveellisempia elamantapoja? 4

Ruokailutottumuksemme ja ruokavalintamme ovat keskeisessa asemassa terveellisten elamantapojen
edistamisessa, ja erityisesti ylipainon ja liikalihavuuden ehkaisyssa ja hallinnassa. Nykymaailmassa, jossa
ruoan tuotanto kehittyy nopeasti, ylipaino ja liikalihavuus ovat tulleet laajaksi huolenaiheeksi. Huolimatta
kulttuurisesta monimuotoisuudesta, huonot ruokailutottumukset ja ruoan ylituotanto ovat yleisia haasteita
eri puolilla Eurooppaa ja sen ulkopuolella. Ylipaino ja liikalihavuus ovat nykyaan globaali ongelma, jota ruokkii
paaasiassa kaloreiden ylisaanti, erityisesti pitkalle prosessoidusta, energiapitoisesta, sokerisesta ja
rasvaisesta ruoasta, kuten pikaruoasta ja herkuista. Naiden ruokien olennaisten ravintoaineiden puute
pahentaa tilannetta entisestaan. Tasta syysta keskustelu terveellisesta ruokavaliosta liittyy suoraan ylipainon
ja liikalihavuuden hallintaan.

On ilmeista, etta ruokavalintamme ja elamantapamme ovat keskeisia tekijoita ylipainossa ja liikalihavuudessa.
Se, mita ja kuinka paljon sydmme, vaikuttaa vahvasti terveyteemme. Puutteellinen ruokavalio ei ainoastaan
lisda ylipainon ja liikalihavuuden riskia, vaan myos edistaa erilaisten terveysongelmien syntymista.
Ravitsemusepidemiologia auttaa meitd ymmartamaan yhteydet ruokailutottumusten, terveydentilan ja
sairastumisriskin valilla, korostaen ravitsemuskayttaytymisen seurantaa ja asianmukaisen koulutuksen
tarjontaa, erityisesti henkilGille, joilla on ylipainoa ja liikalihavuutta (Ruiz et al., 2019).

Ravitsemuksella tarkoitetaan niita ruokia, joita kulutamme tavallisesti paivan aikana, ja joihin vaikuttavat
kulttuuriset, sosiaaliset ja maantieteelliset tekijat. Valitettavasti energiapitoisten ja ravintoainepuutteellisten
ruokavalioiden esiintyvyys, erityisesti lansimaissa, on kasvussa. Tama ruokailumalli, jota leimaavat
runsasrasvaiset, sokeripitoiset ja pitkalle prosessoidut ruoat, myotavaikuttaa merkittavasti ylipainoon ja
liikalihavuuteen. Siksi on erityisen tarkeaa ymmartaa ruoan vaikutus terveyteen seka yksildlliset mieltymykset
ja ravitsemukselliset tarpeet, kun valitaan sopivaa ruokavaliota.

Viime vuosina terveellisen sydmisen ja terveytta edistavan elamantavan omaksumiseen on kohdistunut yha
lisdantyvaa kiinnostusta. Kuitenkin erilaisten ruokavaliotrendien ja vaaran tiedon keskella on tarkeaa osata
erottaa luotettavat lahteet epaluotettavista. Tama on erityisen tarkeaa, kun otetaan huomioon ruokavalioiden
eliminointitrendit, jotka eivat valttamatta sovi kaikille ja voivat johtaa ravintoainepuutteisiin tai jopa
sairauksiin.

Lisaksi tietoisen syomisen ja intuitiivisen sydmisen kasitteet ovat nousseet esiin kahtena lahestymistapana,
jotka edistavat terveellisia ruokailutottumuksia. Intuitiivinen sydminen kannustaa kuuntelemaan sisaisia
nalka- ja kyllaisyysviesteja tiukkojen ruokavaliosdantéjen sijaan, mika on erityisen hyodyllista ylipainoisille ja
liikalihaville henkilGille. Tietoinen sydminen puolestaan keskittyy taydelliseen lasnaoloon aterioiden aikana,
fyysisten tarpeiden ja tunteiden tunnistamiseen ja terveemman ruokasuhteen edistamiseen. Tutkimukset
osoittavat, ettd molemmilla Iahestymistavoilla on merkittava vaikutus terveellisen kehonpainon
yllapitdmiseen seka kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (Nelson, 2017). Ymmartamalla ruokavalion merkityksen
ja omaksumalla tietoisia syomiskaytantdja voimme tehda tietoon perustuvia valintoja, jotka edistavat
terveyttamme.
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Taman moduulin tavoitteet ovat seuraavat:

e Ruokailutottumusten reflektointi ja tunnesyémisen tunnistaminen: Moduulissa pyritaan .
selkeyttamaan syémistottumusten ja tunnesyémisen kasitetta, auttaen osallistujia erottamaan
fyysinen nalka ja tunteisiin perustuvat syyt syoda, seka tarjoamaan strategioita terveellisempien
selviytymismekanismien kehittamiseksi.

e Ldasndolon lisaaminen: Interaktiivisten harjoitusten ja keskustelujen kautta moduuli pyrkii
lisdamaan lasnaoloa ruokailun aikana, rohkaisten osallistujia huomioimaan paremmin
syomistrendeja, nalan ja kyllaisyyden tunteita seka omia tunteita.

e Terveellisiin syémistapoihin perehtyminen: Moduulissa osallistujat perehtyvat terveellisten
syomistapojen periaatteisiin. Keskeisia aiheita ovat tasapainoisten aterioiden merkitys, hedelmien
ja vihannesten rooli ruokavaliossa seka tietoiset valinnat, jotka edistavat kokonaisvaltaista
hyvinvointia.

o Tietoisten ruokavalintojen tukeminen: Osallistujat oppivat tekemaan tietoisia ja terveellisia
ruokavalintoja ymmartamalla eri ruokien ravintoarvon ja tunnistamalla ravinteikkaiden ruokien
valitsemisen tarkeyden prosessoitujen vaihtoehtojen sijaan.

e Monipuolisen ravitsemuksen edistdminen: Moduuli pyrkii edistamaan ymmarrysta monipuolisen
ravitsemuksen tarkeydesta kokonaisvaltaiselle terveydelle ja hyvinvoinnille, korostaen olennaisten
ravinteiden roolia kehon toimintojen tukemisessa ja ruokavalioon liittyvien terveysongelmien
ehkaisyssa.

e Annoshallinnan opetteleminen: Osallistujat oppivat sopivien annoskokojen merkityksen terveellisen
painon yllapitdmiseksi ja ylensydnnin estdmiseksi, kdytannon strategioilla paivittaisissa aterioissa.

v Mita asioita Ravitsemus-moduulissa kasitellaan?

Aktiviteetti 1: Sydédn & Soppa

Aktiviteetti keskittyy ylipainon ja liikalihavuuden kasittelyyn lisdamalla osallistujien ymmarrysta omasta
suhteestaan ruokaan. Tavoitteena on auttaa heitd tunnistamaan ylensyontiin liittyvat tunteet ja
tilannesidonnaiset laukaisevat tekijat, seka edistaa terveellisten ruokailutottumusten omaksumista.
Osallistujia kannustetaan tarkastelemaan kayttaytymistdan myoétatuntoisesti, mikd puolestaan vahvistaa
positiivista itsetuntoa ja resilienssia. Taman my6td he oppivat luovaa ongelmanratkaisua ja kehittavat
vaihtoehtoisia selviytymisstrategioita.

Aktiviteetti 2: Aistimusten Juhla

Tietoinen sydminen auttaa osallistujia hallitsemaan painoaan opettamalla heita nauttimaan aterioistaan seka
tunnistamaan kyllaisyyden merkkeja. Tama lahestymistapa edistaa myods itsetuntoa ja kokonaisvaltaista
hyvinvointia, silla se luo tietoisemman suhteen ruokaan ja kannustaa henkilokohtaisten mieltymysten ja
tottumusten pohdintaan. Tallainen reflektio voi johtaa terveellisempiin valintoihin sekd tunnetaitojen
kehittymiseen ryhmakeskustelujen kautta. Tietoiseen sydmiseen keskittyminen parantaa myds
keskittymiskykya ja stressinhallintataitoja, mika tarjoaa osallistujille hyddyllisia tydkaluja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin edistamiseen.

Aktiviteetti 3: Raaka-aineiden Retki

Aktiviteetti edistaa itsetuntoa ja hyvinvointia tarjoamalla osallistujille mahdollisuuden luovaan itseilmaisuun
ruoanlaiton kautta. Tama prosessi kasvattaa heidan itseluottamustaan, kun he nakevat omien
ponnistelujensa tulokset, mikd puolestaan kehittaa ylpeytta ja uskoa omiin kulinaarisiin taitoihinsa. Lisaksi
aktiviteetti rohkaisee myodnteistad suhdetta ruokaan ja opettaa terveellisia aterianvalmistustaitoja, jotka ovat
keskeisia ylipainon ja liikalihavuuden ehkaisyssa.
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Aktiviteetti 4: Kotiruoka vs. Valmisruoka

Aktiviteettiin osallistujat syventavat tietoisuuttaan seka valmiiden etta kotitekoisten ruokien ainesosista ja
mauista, mika auttaa heita ymmartamaan paremmin omia ruokavalintojaan. Kaupasta ostettujen ja itse
valmistettujen vaihtoehtojen vertailu kannustaa heitd omaksumaan terveellisempia ruokailutottumuksia,
korostaen niita vaihtoehtoja, joissa on vahemman lisdaineita ja sailontaaineita. Sokeat makutestit edistavat
tietoista kuluttamista, jolloin osallistujat voivat keskittya syémisen aistikokemuksiin ja pohtia, miten eri
elintarvikkeet vaikuttavat heidan hyvinvointinsa.

Aktiviteetti 5: Reseptiporssi

Aktiviteetin tavoitteena on herattaa osallistujien uteliaisuus ruoanlaittoa ja uusien ruokien kokeilemista
kohtaan seka korostaa prosessoimattomien elintarvikkeiden etuja, samalla kun hyvaksymme
prosessoitujen vaihtoehtojen olemassaolon. Keskittymalla prosessoimattomiin ja tuoreisiin raaka-aineisiin
osallistujat saavat arvokasta tietoa terveellisista elintarvikkeista, tutustuvat moninaisiin makuihin ja
oppivat valmistamaan resepteja itse. Tama lisaa heidan arvostustaan terveellista ruokavaliota kohtaan.

Aktiviteetti 6: Vuoden Ruokamatka

Tassa aktiviteetissa osallistujat syventavat ymmarrystaan aterioiden koostumuksesta, keskittyen oikean
ravitsemuksen ja mahdollisten painonpudotustavoitteiden saavuttamiseen. Aktiviteetti painottaa
tasapainoista annostelua hedelmien ja vihannesten osalta, edistaa tietoista syomista, vahvistaa itsetuntoa
seka tuo esiin kausiruokailun monet hyddyt. Kausiruokailu ja lIahialueiden tuotteiden suosiminen tukevat
paikallisia talouksia, vahentavat ymparistokuormitusta seka tarjoavat maukkaampia ja ravitsevampia
tuotteita kasvukauden aikana. Tama lahestymistapa parantaa kustannustehokkuutta ja pienentaa
ymparistévaikutuksia.
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v Ohjaajien valmistautuminen Ravitsemus-moduuliin

Ohjaajan, joka vetaa ylipainoisille ja liikalihaville osallistujille suunnattua Ravitsemus-moduulia, on oltava
empaattinen, jotta han voi luoda kannustavan ilmapiirin. Hanen on myds omattava vahvat viestintataidot
monimutkaisten kasitteiden yksinkertaistamiseksi ja kyettava motivoimaan osallistujia juhlimalla pienia
voittoja. Kulttuurinen osaaminen on valttamatonta erilaisten ruokavaliotaustojen kunnioittamiseksi, ja
ravitsemusta sekd annoskokoa koskevat perustiedot mahdollistavat tarkan ohjauksen. Liséksi
ruoanlaittotaidot terveellisten reseptien esittelemiseksi seka tehokas ryhman ohjaaminen osallistumisen ja
yhteison tuen edistamiseksi ovat ensiarvoisen tarkeita. Yhdessa nama taidot auttavat osallistujia
kehittdmaan kestavia ja terveellisimpia ruokailutottumuksia.

Aktiviteetit

1.Sydan & Soppa
2.Aistimusten Juhla
3.Raaka-aineiden Retki
4.Kotiruoka vs. Valmisruoka
5.Reseptiporssi

6.Vuoden Ruokamatka
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1. Sydan & Soppa

o Aktiviteetti: 1tunti

Kesto « Seuranta-arviointi (esim. koulutusohjelman paattyessa).

Aktiviteettityyppi Itsereflektointi

Aktiviteetti edistaa osallistujien itsetuntemusta ruokasuhteensa
osalta, keskittymalla tunteiden merkitykseen ylensyonnin taustalla.
Se rohkaisee terveellisten ruokailutottumusten omaksumiseen ja
edistaa rakentavien ongelmanratkaisutaitojen kehittamista. Lisaksi
aktiviteetti auttaa osallistujia tunnistamaan ne tilanteet, joissa voi
olla tarpeen hakea ammatillista apua.

Ydinsanoma

Liitteet « Itsereflektointilomake

« Paperia tai muistikirja jokaiselle osallistujalle

Lisamateriaalit « Kirjoitusvilineet (kynat, tussit, yms.)

Aktiviteetin esittely

Aktiviteetin tavoitteena on rohkaista osallistujia tarkastelemaan
suhdettaan ruokaan. Kyselylomakkeen avulla pyritaan selvittamaan,
miten eri tunteet ja tilanteet vaikuttavat ruokailutottumuksiin. Aluksi
ohjaaja esittelee aktiviteetin ja jakaa osallistujille kyselylomakkeen,
jonka he voivat tayttaa itsenaisesti. Taman jalkeen ohjaaja fasilitoi
ryhmakeskustelun, jossa osallistujat pohtivat omia vastauksiaan.

Osallistujat ideoivat tyhjalle paperille luovia vaihtoehtoja
ruokavalioonsa, jotka auttavat heita tayttamaan henkilékohtaisia
tarpeitaan. Tata seuraa ryhmakeskustelu, jossa keskitytaan naiden
ideoiden toteuttamiseen seuraavien paivien aikana, korostaen
saavutettavissa olevia tavoitteita ja sitoutumista. Osallistujia
kannustetaan ottamaan henkildkohtaista vastuuta
kayttaytymismuutoksistaan.

Tukevassa ymparistdssa osallistujat jakavat ideoitaan ja luovia
ratkaisujaan keskenaan, mika edistaa yhteistyota ja inspiraatiota. Jos
mahdollista, myohemmin voidaan toteuttaa seuranta-arviointi, jossa
osallistujat paasevat reflektoimaan edistymistaan, arvioimaan
onnistumisiaan ja kohtaamiaan haasteita, seka osallistumaan
itsearviointiin, joka tukee jatkuvaa henkilokohtaista kasvua.



Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Johdanto (5 minuuttia)
o Ohjaaja esittelee aktiviteetin ja antaa lyhyen yleiskatsauksen sen tarkoituksesta.
o Jaa kyselylomake osallistujille ja seliteta sen sisalto.
2.Kyselylomakkeiden tayttdminen (15 minuuttia)
o Osallistujat vastaavat kysymyksiin itsenaisesti.
o Omia pohdintoja kannustetaan kirjoittamaan vastausten viereen.
3.Vaihtoehtoisten tapojen pohdinta (10 minuuttia)
o Osallistujille annetaan hetki aikaa pohtia vastauksiaan.
o Pohdinnan jalkeen he kirjoittavat ylos mahdollisia vaihtoehtoisia tapoja tayttaa tarpeensa tai muuttaa
tapojaan ilman ruokaan turvautumista.
4.Toteutus (10 minuuttia)
o Osallistujat miettivat, kuinka he voivat toteuttaa ideoitaan seuraavien paivien aikana.
o Korosta saavutettavien tavoitteiden asettamista, henkilokohtaista vastuuta ja sitoutumista.
5.Ryhmakeskustelu (20 minuuttia)
o Kannusteta ryhmaa luovuuteen uusien tapojen idecimiseksi.
o Luo tukeva ja rakentava jakamisymparisté.
o Osallistujat jakavat vapaaehtoisesti vastauksiaan ryhman kanssa.
6.Henkilokohtainen Vastuu (Jatkuvasti)
o Osallistujat sitoutuvat toteuttamaan muutoksia itsenaisesti.
o Korosta henkildkohtaista vastuuta kayttaytymismuutosten onnistumisessa.
7.Seuranta-arviointi (2-3 viikkoa myohemmin tai koulutusohjelman lopussa)
o Osallistujat arvioivat omaa onnistuimistaan muutosten toteutumisessa ja tunnistavat mahdollisia
parannuskohteita.
o Kannusta rehelliseen itsearviointiin.




2. Aistimusten Juhla

Kesto 1tunti

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Tietoinen syominen korostaa aistien ja tunteiden havainnointia
aterioiden aikana, mika edistaa rauhallisempaa syomista, pienempia
annoskokoja, painonhallintaa, parempia ruokailutottumuksia seka
syvempaa nautintoa ruoasta.

Ydinsanoma

Liitteet Kortit tietoista syomista varten
Tunneluettelo

Kirjoitusvalineet (kynat, tussit, yms.)

Tunneluettelo (valinnainen): Tarvittaessa voit jakaa
tunneluettelon, joka auttaa osallistujia tunnistamaan ja
nimeamaan tunteita aktiviteetin aikana.

Lisamateriaalit

Aktiviteetin esittely

Aktiviteetin aikana osallistujat syventyvat tietoisen
ruokailun maailmaan, jossa ateria tai valipala
nautitaan rauhallisessa, hairiottomassa
ymparistdssa - ilman teknologiasta johtuvia
hairidtekijoita. Tavoitteena on luoda rauhallinen
ilmapiiri, joka kannustaa osallistujia syomaan
hitaasti, nauttimaan jokaisesta suupalasta ja
arvostamaan ruoan aistittavia ominaisuuksia.
Hiljaisuuden ja hairiiden minimoimisen ansiosta
osallistujat voivat omaksua tietoisemman
lahestymistavan ruokailuunsa. Kokemuksen
rikastuttamiseksi jokainen osallistuja saa alussa
viiden kortin sarjan, joka ohjaa heita pohdiskelevalle
matkalle aterian aikana. Nama kortit voidaan
valmistella etukateen tai luoda yhdessa aktiviteetin
alussa, mika lisaa yhteisollisyyden tunnetta ja
osallistujien sitoutumista.



Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Johdanto (5 minuuttia)

o Aloita lyhyella katsauksella tietoisesta sydmisesta ja korosta sen hyoétyja, kuten parempaa
ruoansulatusta, ruoan arvostuksen lisaantymista ja parempaa tunnetietoisuutta.

o Selita, etta tulevan harjoituksen tarkoituksena on luoda syvempi yhteys ruokaan ja edistaa
terveellisempia ruokailutottumuksia.

2.Valmistelut (5 minuuttia)

o Valmistele viisi pohdintakorttia joko etukateen tai pyyda osallistujia laatimaan ne yhdessa.
Jokaisen kortin tulisi herattaa ajatuksia, jotka liittyvat sydomiskokemukseen

o Jaa yksi korttisarja kullekin osallistujalle.

3.Tilan asettelu (10 minuuttia)

o Muunna ymparist6 seesteiseksi jarjestamalla mukavat istuimet ja pehmea valaistus. Harkitse
kynttiléiden tai luonnonvalon kayttoa rauhoittavan ilmapiirin lisdamiseksi.

o Varmista, ett3 kaikki laitteet (puhelimet, tabletit jne.) on poistettu tilasta hairiotekijoiden
poistamiseksi, jotta luodaan tila, jossa keskitytaan vain ateriaan.

4.Tietoinen ruokailu (30 minuuttia)

o Anna ryhmatilanteessa osallistujien nauttia ateria yhdessa, mika edistaa yhteisollisyytta.

o Kannusta osallistujia arvioimaan aterian aikana tietoisuuteen perustuvia ruokailutottumuksiaan. He
voivat kirjoittaa muistiin havaintoja ruoan estetiikasta, tunteista, ruokailutahdista ja mausta.
Muistuta heita syomaan hitaasti ja tietoisesti ja keskittymaan jokaiseen suupalaan.

5.Ryhmakeskustelu ja yhteenveto (10 minuuttia)

o Pyyda osallistujia aterian jalkeen jakamaan kokemuksiaan ja nakemyksiaan ryhman kanssa. Kehota
heita pohtimaan, mita he oppivat ruokailutottumuksistaan ja milta heista tuntui ruokailun aikana.

o Korosta, etta on tarkeaa sisallyttaa tama uusi tietoisuus heidan paivittaisiin ruokailukaytantoihinsa
myodnteisten muutosten edistamiseksi.

6.Seuranta-arviointi ( koulutusohjelman lopussa)

o Jarjesta seuranta-arviointi, jossa osallistujat voivat keskustella siitd, miten he ovat integroineet
tietoista syomista elamaansa.

o Rohkaise heita kertomaan onnistumisista, haasteista ja mahdollisista muutoksista, joita he ovat
huomanneet suhteessaan ruokaan.
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3. Raaka-aineiden Retki

Kesto Vihintiin 3 tuntia

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Ainesosapohjaisen ruoanvalmistuksen omaksuminen ei ainoastaan
johda maukkaiden aterioiden valmistamiseen, vaan se tuo mukanaan
Ydinsanoma myos useita etuja: se saastaa rahaa, vahentaa ruokahavikkia, edistaa
kestavyytta, kannustaa luovuuteen ja yksinkertaistaa
ruoanvalmistusprosessia. Nain ravitsevat ateriat ovat helpommin
kaikkien saavutettavissa ja nautittavissa.

- Lisdtietoa:
Liitteet e Tim Ferris - The 4-Hour Chef

Ruoanlaittoon tarvittavat ainekset:

o Tarjoa osallistujille erilaisia tuoreita, terveellisia ainesosia,
joista he voivat valita.

o Naihin tulisi kuulua vihanneksia, hedelmia, vaharasvaisia
proteiineja, tiysjyvaviljaa, yrtteja ja mausteita.

Keittio, jossa on ruoanlaittovalineita ja -laitteita:

o Varmista, etta sinulla on hyvin varustettu keittio tai
ruoanlaittotila, jossa on kaikki tarvittavat vilineet ja laitteet
aterioiden valmistusta varten.

o Naihin kuuluvat mm. leikkuulaudat, veitset, maljat, mittakupit
ja -lusikat, kattilat, pannut ja ruoanlaittovilineet.

Matkapuhelimet tai tietokoneet:
o Ateriainspiraation jareseptien etsimiseen.
Muistilaput:

o Tarjoa jokaiselle ryhmalle muistilappuja, joihin he voivat
kirjoittaa ainesosapohjaiset reseptinsa ja mahdolliset
muutokset, joita he tekevat ruoanvalmistuksen aikana.

Keskustelumateriaalit:

o Valmistele keskustelua varten tarvittavat materiaalit.

o Naita voivat olla tussit, muistilaput tai muuta visuaaliset
apuvalineet ideoiden tallentamiseksi ja keskustelun
helpottamiseksi.

Lisamateriaalit

Aktiviteetin esittely

Aktiviteetti on saanut inspiraationsa Tim Ferrisin teoksesta "The 4-Hour Chef" ja se keskittyy ainesosapohjaiseen
ruoanlaittoon. Tavoitteena on valmistaa ateria yhdessa, keskustella erilaisista reseptivariaatioista seka korostaa
ruoanlaiton hauskuutta ja luovuutta.

Aktiviteetissa on kaksi lahestymistapaa: (A) Osallistujat valmistavat aterioita pienryhmissa hyodyntéaen yhteisia
ainesosia, mika edistaa tiimity6ta ja luovaa ajattelua, tai (B) osallistujat jakavat ja keskustelevat kotona olevista
perusraaka-aineistaan, minka jalkeen he yhdessa loihtivat aterian nadiden raaka-aineiden pohjalta. Molemmat
vaihtoehdot kannustavat aktiiviseen osallistumiseen ruoanlaittoprosessissa ja paattyvat ajatuksiin herattavaan
keskusteluun raaka-ainevalinnoista ja aterian suunnittelusta, mika rikastuttaa kokonaiskokemusta.


https://tim.blog/wp-content/uploads/2014/10/the-4-hour-chef.pdf
https://tim.blog/wp-content/uploads/2014/10/the-4-hour-chef.pdf

Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

A: Valitut raaka-aineet

B: Mita sinulla on aina kotona?

Johdanto (5 min): Esittele aktiviteetti ja selitd ainesosapohjaisen ruoanvalmistuksen kasite ja sen
edut. Anna ohjeet tasapainoisen aterian kokoamisesta ja painota luovuutta prosessissa. Vastaa
osallistujien mahdollisiin kysymyksiin ja huolenaiheisiin.

Raaka-aineiden valinta (10 min): Laadi luettelo
mahdollisista raaka-aineista ottaen huomioon
erilaiset makutottumukset ja ruokavaliot. Selitta
lyhyesti kunkin luettelossa olevan raaka-aineen
ravitsemukselliset hyodyt. Osallistujaryhma
valitsee annetuista raaka-aineista 4
valmistaakseen aterian.

Raaka-aineiden valinta (10 min): Jokainen
osallistuja luettelee 1-2 tuotetta, joita hanella “on
aina kotona” jadkaapissa tai keittion
ruokakomerossa. Kaikki luetellut tuotteet
kirjoitetaan paperille, josta myéhemmin luodaan
ateria.

Ryhmaytyminen (5 minuuttia): Muodosta 3-4 osallistujan pienryhmia. Varmista, etta jokaisella

ryhmalla on riittavasti tyotilaa.

Terveellisen aterian luominen (15 min): Ryhmat
luovat aterian valituista 4:sta tuotteesta.
Rohkaise ryhmaa olemaan luova ja
ennakkoluuloton. Motivoi osallistujia etsimaan
inspiraatiota ja resepteja myos verkosta.

Terveellisen aterian luominen (15 min):
Osallistujat etsivat reseptin verkosta tai luovat
aterian itse kayttaen vahintaan neljaa luetelluista
tuotteista. Myo6s useita ruokalajeja voidaan
valmistaa pitden mielessa, etta jokaisella
osallistujalla tulisi olla oma tehtavansa
ruoanvalmistuksen aikana. Kannusta ryhmaa
luovuuteen ja ennakkoluulottomuuteen.




Ruokaostokset (30-60 min): Kaikki ainekset ostetaan yhdessa. Osallistujat paattavat etukateen, kuka
vastaa mistakin kaupassa ja jakavat tehtavat.

Valmistelut (10 minuuttia): Jarjesta ruoanlaittopaikka, jossa ovat valineet, laitteet ja ainekset.
Varmista, etta tyoétila on valmis aterian valmistusta varten. Ryhmat sopivat, kuka valmistaa mitakin
ruoanlaiton aikana.

Ruoanlaitto (30-60 minuuttia): Anna osallistujien osallistua ruoanvalmistusprosessiin. Tarjoa
tarvittaessa ohjausta ja apua ja varmista turvallisuus ja laitteiden asianmukainen kayttd. Kannusta
yhteistydhon.

Poydan kattaminen ja yhteinen ateria (40 min): Poyta katetaan yhteisvoimin. Nauttikaa kotitekoinen
ateria yhdessa.

Siivous (10 minuuttia): Alueen siivoaminen yhdessa. Varmista, etta kaikki ruoanlaittovalineet on
palautettu paikoilleen.

10.

Ryhmakeskustelu ja pohdinta (15 minuuttia): Jarjesta keskustelualue ajatusten kerdamista varten.
Keskustelkaa reseptien vaihteluista, ravitsemuksellisista ndkokohdista ja ruoanlaittokokemuksesta
kokonaisuudessaan. Kannusta osallistujia jakamaan ajatuksiaan hauskuudesta ja luovuudesta. Kirjaa
yl6s keskeiset pohdinnat myohempaa tarkastelua varten.

1.

Lopetus (5 minuuttia): Tee yhteenveto aktiviteetin keskeisista kokemuksista ja kiita osallistujia heidan
osallistumisestaan. Tarjoa lisaresursseja tai tietoa terveellisesta ruoanlaitosta.




4. Kotiruoka vs. Valmisruoka

o Valmistelut: 2 tuntia
o Itse aktiviteetti: 1,5 tuntia

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Aktiviteetti lisda tietoisuutta ruoan ainesosista, edistaa
Ydinsanoma terveellisempien vaihtoehtojen valintaa ja rohkaisee osallistujia
valmistamaan aterioita itse.

Taustatietoa prossesoiduista elintarvikkeista

Lisdtietoa:

- Understanding Nutrition Information
Liitteet Misleading Food Label Claims
What is Food Processing?
Information on Processed Foods
Ultra-Pr d Foods and Health

Ainesosat ruoanlaittoa varten ja valmiit vaihtoehdot
sokkomaistelua varten

Keittio kotitekoisten vaihtoehtojen valmistamiseksi
Silmalaput, huivi jne.

Lisamateriaalit

Aktiviteetin esittely

Tassa aktiviteetissa osallistujat vertailevat aistinvaraisesti
valmisruokia ja kotitekoisia vaihtoehtoja. He syventyvat
makutesteihin, joiden avulla he oppivat erottamaan kaupasta
ostettujen ja itse valmistettujen ruokalajien valiset hienovaraiset erot.
Sokkomaistelun my6ta osallistujat saavat syvallisen ymmarryksen
suosikkiensa makuprofiileista ja ainesosista. Lisdksi he oppivat
kuuntelemaan kehoaan ja tunnistamaan, mitka ruoat tarjoavat
energiaa ja mitka vasyttavat. Aktiviteetti korostaa yksinkertaisuutta ja
kohtuuhintaisuutta, innostaen osallistujia valmistamaan terveellisia
aterioita itsenaisesti. Tama kehittaa heidan kulinaarisia taitojaan ja
edistaa tietoista ruokailua, tarjoten kaikille osallistujille hauskan,
opettavaisen ja mukaansatempaavan kokemuksen.

Esimerkkeja sokkomaistelulle:

e Perunamuusia

e Ranskalaiset perunat

¢ Vihanneskeitto

e Bolognese

e Curry

o Hedelmajogurtti tai jogurttijuoma


https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/understanding-nutrition-information-infographic
https://sentientmedia.org/misleading-food-labels/
https://www.eufic.org/en/food-production/article/processed-food-qa
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-eat-a-balanced-diet/what-are-processed-foods/#:~:text=A%20processed%20food%20is%20any,canning
https://www.health.harvard.edu/blog/what-are-ultra-processed-foods-and-are-they-bad-for-our-health-2020010918605

Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Aterioiden valmistaminen, ohjaaja (2 tuntia)
o Valitse ruokalajit: Valitse vahintadan 3 ruokalajia, joilla on erilaiset maut ja rakenteet.
o Osta raaka-aineet ja valmista ruoat etukateen.
2.Valmistelu (15 minuuttia)
o Pyyda osallistujia tuomaan omat silmalaput tai huivi.
o Valmistele maisteluannokset.
o Merkkaa kotitekoiset ja valmiit ruoat myéhempaa vertailua varten.
3.Johdanto (5 minuuttia)
o Esittele lyhyesti sokkomaistelun kasite ja korosta, miten se tehostaa makua ja hajua.
o Kerro, mita osallistujat voivat odottaa, kuten uusien makujen l6ytamisesta ja ennakkoluulojen
vahentamisesta tiettyja ruokia kohtaan.
4.Sokkomaistelu (30 minuuttia)
o Osallistujat laittavat silmalaput paalle ja maistavat jokaista ruokaa yksitellen.
o Kehota heita tekemaan muistiinpanoja mauista, koostumuksista ja ruokien herattamista tunteista.
5.Ryhmakeskustelu (10min)
o Maistamisen jalkeen seuraa ryhmakeskustelu.
o Osallistujat vertaavat ruokien ulkonakoa, vareja ja koostumuksia nyt, kun he voivat nahda ne.
o Muita mahdollisia kysymyksia voivat olla: Mitka maut nousivat esiin? Milta koostumus tuntui? Oliko
mitaan yllattavia elementteja?
6.Vertailu (15 minuuttia)
o Keskustelkaa valmiiden ja itse valmistettujen aterioiden eroista:
= Ainesosat: Analysoi laatua ja tuoreutta.
= Kustannukset: Vertaile ainesosien hintaa verrattuna kaupasta ostettuihin vaihtoehtoihin.
= Aika: Mieti kunkin ruoan valmistusaikaa.
= Terveysvaikutukset: Keskustele valmisruokien ravintoarvosta ja mahdollisista sailontaaineista.
7.Pohdintoja ja paatelmia (10 minuuttia)
o Kannusta osallistujia kertomaan kokemuksistaan ja siita, mita he ovat oppineet mieltymyksistaan.
o Korosta kotiruoan tarkeimpia etuja, esim.:
= Ainesosien hallinta
= Kustannustehokkuus
= Raatalointi, esim. voit raataléida ruokia oman makusi ja ruokavaliosi mukaan.
= Ravitsemukselliset edut, esim. vahemman sailontaaineita, epaterveellisia rasvoja ja lisattyja
sokereita.
8.Lopetus (5 minuuttia)
o Yhteenveto istunnosta
o Korosta ruuan kokemisen arvoa ilman nakdyhteytta ja kotona kokkaamisen etuja.

.
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5. Reseptiporssi

Kesto 3-3,5 tuntia

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Aktiviteetti kannustaa tutustumaan prosessoimattomiin, tuoreisiin
Ydinsanoma ja terveellisiin elintarvikkeisiin. Se innostaa kokeilemaan uusia ruokia
ja herattaa uteliaisuutta ruoanlaittoa kohtaan.

Liitteet Ei sovellettavissa tihdn aktiviteettiin

Matkapuhelin/tietokone reseptietsintaa varten

Kynat ja kirjoitusvalineet resepteja ja ostoslistaa varten.
Lisamateriaalit Varustettu keittio

Ruoanlaiton ainekset

Tulostin ja laminointilaite keittokirjaa varten

Aktiviteetin esittely

Monilla ihmisilla on taipumus pysya tutuissa resepteissa.
Tassa aktiviteetissa osallistujat saavat tilaisuuden jakaa
omia suosikkireseptejaan ja inspiroitua toistensa
ideoista. Ryhma valitsee 2-3 herkullista ruokalajia, jotka
valmistetaan yhdessa. Taman jalkeen toteutetaan
kauppareissu tarvittavien raaka-aineiden hankkimiseksi,
jonka jalkeen jarjestetaan yhteinen kokkailu, jossa kaikki
paasevat maistamaan valmistettuja ruokia. Valitut
reseptit kootaan kauniiksi keittokirjaksi, johon kirjataan
ohjeet ja jonka jokainen osallistuja saa muistoksi. Tama
mukaansatempaava lahestymistapa ei ainoastaan
paranna ruoanlaittotaitoja, vaan myos edistaa
yhteisty6ta ja kannustaa uusien makujen kokeilemiseen!

)




Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Johdanto (5 minuuttia)
o Ohjaaja esittelee toiminnan ja selittaa lyhyesti uusien ruokalajien ja ruoanlaiton tarkeyden.
2.Reseptien tutkiminen (10 minuuttia)
o Osallistujat etsivat reseptin lempiruokaansa tai -ateriaansa
o Kannusta heita harkitsemaan vaihtoehtoja, jotka sisaltavat seka prosessoituja etta ei-prosessoituja
ainesosia.
3.A4nestys (15 minuuttia)
o Keraa kaikki reseptit ja esittele ne ryhmalle.
o Fasilitoi keskustelua seuraavien kysymysten avulla:
o Mista resepti on peraisin?
o Kuinka usein sita valmistetaan tai syédaan?
o Onko se helppo valmistaa ja pidetaanko reseptia "terveellisena”?
o Osallistujat valitsevat aanestamalla 2-3 ruokalajia, jotka he haluavat valmistaa yhdessa.
4.Ruokaostokset (30-60 minuuttia)
o Kaykaa yhdessa ostamassa tarvitsemat ainekset.
5.Ruoanlaitto (30-60 minuuttia)
o Jakakaa ruoanlaittotehtavat (esim. pilkkominen, mittaaminen, paistaminen) osallistujien kesken.
o Varmista, ettd jokaisella osallistujalla on oma roolinsa ruoanlaittoprosessissa.
o Korosta yhteistydon merkitysta.
6.Yhteinen ruokailu (30-60 minuuttia)
o Tarjoile ateria ja nauti se yhdessa, mika edistaa yhteisyyden tunnette.
7.Pohdiskeleva ryhmakeskustelu (20 minuuttia)
o Keskustelkaa ruoanlaiton yleisyydesta, toiminnasta nauttimisesta ja terveellisista valipalaideoista.
o Kannusta osallistujia ideocimaan kaytannoén ratkaisuja ja ehdotuksia ruoanlaiton ja motivaation
parantamiseksi kotitekoisten aterioiden valmistuksessa.
8.Keittokirja (60 min)
o Keraa kaikki reseptit ja kokoa ne keittokirjaan.
o Liitd mukaan reseptin nimi, kuva ruokalajista, ainesluettelo, vaiheittainen ohje ja lyhyt kuvaus
kustakin ruokalajista.
o Tulosta, leikkaa, liimaa, laminoi ja sido yksittaiset reseptisivut keittokirjaksi.
o Jaa valmis keittokirja osallistujille muistoksi.




6. Vuoden Ruokamatka

Kesto 1tunti

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Aktiviteetti opettaa, miten koota monipuolinen annos, joka edistaa
terveellista syomista ja helpottaa painonhallintaa. Siina painotetaan
kausituotteita, jotka parantavat ruoan makua, ovat taloudellisesti
kustannustehokkaita ja hyodyttavat ymparistoa.

Ydinsanoma

Lisdtietoa (eufic):
Liitteet o Seasonal Products
o Dietary Guidelines of Countries

Pahvilautasia

Erivarisia papereita/pahveja

Sanoma-/ aikakausilehtia, joissa on elintarvikkeiden kuvia
Varikynat, tussit, maalit

Liimaa, teippia, sakset...

Muovailusavea, muovailuvahaa (valinnainen).

Lisamateriaalit

Aktiviteetin esittely

Tassa aktiviteetissa keskitytdan antamaan osallistujille tietoa
terveellisista elintarvikkeista ja annoskoista tasapainoisen
ruokavalion saavuttamiseksi. Osallistujien tehtédvana on valmistaa
nelja kausilautasta, joista kukin edustaa yhta vuodenaikaa (talvi,
kevat, kesa ja syksy). On tarkeaa, etta osallistujat kayttavat
kausittaisia raaka-aineita ja pohtivat, mita on saatavilla kyseiseen
vuodenaikaan. Tasapainoinen lautanen koostuu 50 prosenttisesti
vihanneksista ja hedelmista, 25 prosenttisesti proteiineista (kuten
linasta, kalasta tai kasvisvaihtoehdoista, esim. tofusta) ja 25
prosenttisesti viljatuotteista (kuten riisista tai perunasta).

Vuodenaikojen ja sesonkien mukaan syéminen tarjoaa useita etuja,
kuten tuoreita ja herkullisia makuja. Kasvukauden aikana
poimittavat tuotteet, kuten kesdn mehukkaat tomaatit tai syksyn
makeat omenat, ovat silloin parhaimmillaan. Tama ruokavalinta tuo
mukanaan my06s monia ravitsemuksellisia hyotyja; talven
sitrushedelmat, jotka ovat runsaasti C-vitamiinia, tukevat
erinomaisesti puolustusjarjestelmamme toimintaa. Lisaksi
kausiluonteiset ruoat ovat usein taloudellisesti edullisempia, mika
tekee niista houkuttelevan valinnan. Ympariston nakokulmasta
kausiruokailu on myds kestava vaihtoehto, silla se vahentaa
kuljetuksen aiheuttamia hiilidioksidipaastéja. Vuodenaikojen
mukaan syominen tarjoaa siis mahdollisuuden nauttia herkullisista
mauista, sdastaa rahaa ja syventaa yhteyttamme luontoon!

T


https://www.eufic.org/en/explore-seasonal-fruit-and-vegetables-in-europe
https://www.eufic.org/en/vitamins-and-minerals/article/european-national-references-to-find-information-on-dietary-guidelines-and-advice

Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Johdanto (5 minuuttia)
o Ohjaaja toivottaa osallistujat lampimasti tervetulleiksi, esittelee itsensa lyhyesti seka aktiviteetin.
o Korosteta tasapainoisten mittasuhteiden merkitysta lautasella, jossa 50 % on vihanneksia ja
hedelmia, 25 % proteiineja ja 25 % hiilihydraatteja.
2.Tehtavan ohjeistus (5 minuuttia)
o Ohjaaja ohjeistaa osallistujia luomaan nelja tasapainoista ruokalautasta, yksi kutakin vuodenaikaa
varten, kayttaen paikallisesti saatavilla olevia raaka-aineita.
o Osallistujia rohkaistaan ilmaisemaan luovuuttaan kayttamalla mita tahansa haluamaansa
menetelmaa, kuten piirtamista, kuvaamista tai kollaasia.
3.Luova toiminta (30 minuuttia)
o Osallistujat osallistuvat luovaan toimintaan joko yksin, pareittain tai ryhmana suunnitellakseen
nelja vuodenaikojen mukaista lautasta.
4.Ryhmakeskustelu (20 minuuttia)
o Luovien toéiden valmistuttua kukin osallistuja, pari tai ryhma esittelee lautasensa.
o Ohjaaja voi tarvittaessa helpottaa keskustelua esittamalla tarkentavia kysymyksia:
= Miksi juuri nama tuotteet valittiin?
= Voisitko hyodyntaa naita omissa aterioissasi?
= Onko tama kaytannollinen jokapaivaisessa elamassa?
= Voitko kuvitella luovasi erilaisia ruokia naista aineksista?
= Mita ajatuksia sinulla heraa mahdollisista muutoksista aterioidesi valmistustavassa?
5.Lopetus (5 minuuttia)
o Yhteenveto istunnosta
o Kiita osallistujia osallistumisesta ja rohkaise kausiruokailuun omassa arjessa.
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Ravitsemus-aktiviteetti 1- Sydan & Soppa: Itsearviointilomake (1/3)

Tama kyselylomake on suunniteltu ravitsemuskoulutustyépajoihin osallistuville nuorille, ikdryhmassa 15-
24 vuotta. Sen tarkoituksena on auttaa sinua ymmartamaan ruokailutottumiksiasi, syomisen taustalla
olevia motiiveja seka sita, kuinka ymparistdsi saattaa vaikuttaa valintoihisi.

Ruokailutottumukset:

1.Syotko sdannollisesti? Kuinka monta kertaa paivassa (paaateriat ja valipalat)?
2.Syo6tko silloin, kun sinulla on nalka?
3.Syotko paivittain hedelmia ja vihanneksia?
4.Kuinka paljon vetta juot paivassa? Kuinka usein juot makeutettuja juomia?
5.Suunnitteletko aterioitasi etukateen?
6.Valitsetko ruoan sen ravintoarvon perusteella?
7.Kiinnitatké huomiota ruoan tuoteselosteisiin ja ainesosiin?
8.Syotkd myohaan illalla tai yolla? Vaikuttaako ruokailu nukkumiseesi?
9.Sy06tkod usein pikaruokaa tai valmisruokia?
10.Syo6tko usein pikaruokaa, koska se on "katevampaa”?
11.Tilaatko usein ruokaa kotiinkuljetuksena?
12.0vatko ruokailutottumuksesi erilaiset arkisin kuin viikonloppuisin?
13.Sy06tko usein kiireessa kiinnittamatta huomiota siihen, mita ja miten syot?
14.0nko sinulla tapana jattaa aterioita valiin, kun sinulla on kiire tai aikapaine?

Motiivit:

1.Vaikuttaako mieliala ruokailutottumuksiisi (esim. stressi, suru, ilo, tylsyys)? Jos kylla, miten?
2.0nko ruoka sinulle palkitsemisen muoto?

3.0nko sinulla tiettyja aterioita, joihin yhdistat hyvia muistoja?

4.0nko ruoalla suuri merkitys sosiaalisessa elamassasi?

5.Syo6tko usein sosiaalisen paineen alla (esim. kaveriporukassa)?

6.Teetko ruokapaatoksia muiden ihmisten vaikutuksesta?

7.Sy06tkd usein enemman kuin tarvitset, kun olet seurassa?

8.Maaraavatko nykyiset ruokavaliotrendit ateriavalintojasi?

Ymparisto:

1.Syo6tko yleensa yksin vai seurassa?

2.Sy0tko yleensa kotona vai kodin ulkopuolella?

3.0nko sinulla kotona kiinteaa paikkaa, jossa yleensa syot ateriasi?

4.0nko ruokailupaikkasi hiljainen ja hairiotekijéista vapaa?

5.Syo6tko samalla kun katsot televisiota tai kaytat tietokonetta/puhelinta?
6.Kun syo6t ulkona, minka perusteella valitset ruokapaikan?

7.Muuttuvatko ruokailutottumuksesi vuodenajan tai olosuhteiden mukaan?



Ravitsemus-aktiviteetti 1- Sydan & Soppa: Itsearviointilomake (2/3)

Yhteenveto ja tulosten tulkinta:
Ruokailutottumukset:

Ymmarrys siita, "milloin sy6t”, voi antaa arvokkaita vihjeita suhteestasi ruokaan ja auttaa tunnistamaan
parannuskohteita.

o Esimerkiksi, jos syot usein tunteiden tai stressin vaikutuksesta, tama voi olla merkki siita, etta voisit
pohtia mahdollisia muita tapoja kasitella naita tunteita, kuten esim. liikunnan tai harrastusten avulla.

o Jos et suunnittele aterioitasi ja ne ovat epasaannallisia, kiinteiden ateria-aikojen asettaminen voi
auttaa sinua hallitsemaan nalkaa paremmin ja valttdmaan epaterveellistd napostelua. Aterioiden
suunnittelu etukateen voi myos tukea terveellisempia ruokavalintoja.

« Jos vastauksistasi nousee esille, etta syot usein pikaruokaa, napostelet myéhaan tai juot sdannollisesti
runsaskalorisia juomia, tama voi olla merkki siita, ettei kehosi saa kaikkia tarvitsemaansa. Hedelmien,
vihannesten ja taysjyvaviljatuotteiden lisddminen ruokavalioon voi tasapainottaa
ruokailutottumuksiasi.

Jos léydat parannettavia alueita, harkitse pienten, tarkasti maariteltyjen muutosten tekemista, kuten
vihannesten lisdamista jokaiselle aterialle, iltaisen napostelun rajoittamista tai terveellisempien valintojen
tekoa, kun syot ulkona.

Motivaatio:

Vastauksesi ylla oleviin kysymyksiin voivat tarjota arvokkaita nakemyksia myos motivaatiostasi liittyen
ruokailuun. Tassa on muutamia asioita pohdittavaksi:

o Jos vastauksistasi nousee esille, etta syot usein tunteisiin liittyvissa tilanteissa, kuten surussa,
stressissa, pelossa, ahdistuksessa tai tylsyydessa, tama voi viitata tunnesydmiseen. Vaihtoehtoisten
tapojen I6ytaminen tunteidesi kasittelyyn voi olla avain ruokailutottumustesi muuttamiseen.

o Jos kasittelet ruokaa palkintona tai syot tottumuksesta, tdma voi johtaa epaterveisiin
ruokailumalleihin. Pohdi tapojasi ja harkitse terveellisempien palkintojen valitsemista.

o Jos ruokailutottumuksiisi vaikuttavat voimakkaasti sosiaalinen ymparisto tai sosiaaliset paineet, voi
olla hyva pohtia, kuinka ja milloin voit tehda tietoisempia ruokavalintoja.

Muista, etta ruokailuun liittyvan motivaation tunnistaminen, on ensimmainen askel muutosten
tekemisessa.
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Ymparisto:

Paikka, jossa syo6t, voi vaikuttaa merkittavasti ruokailutottumuksiisi, ruokavalintoihisi ja yleiseen
suhteeseesi ruokaan.

o Esimerkiksi, jos sy6t usein kiireessa, seisten tai tydskennellessa, tdma voi viitata siihen, ettet kayta
tarpeeksi aikaa aterioidesi nauttimiseen, mika puolestaan voi johtaa hotkimiseen ja vahaisempaan
tyytyvaisyyden tunteeseen. Rauhallisessa ymparistossa syominen, keskittyminen ateriaan seka istuen
sydminen voivat merkittavasti lisata tyytyvaisyyttasi.

o Usein kodin ulkopuolella sydminen ja ruoan tilaaminen kotiin, voi johtaa epaterveellisempiin valintoihin.
Pyri laittamaan ruokaa itse, mika antaa sinulle enemman kontrollia ainesosista ja aterioidesi
ravintoarvosta.

o Tietoinen sydminen ja aterioiden suunnittelu ovat tarkeita, silla niiden puute voi johtaa epaterveellisiin
ruokavalintoihin. Tietoisuuden lisddminen ja aterioiden etukateen suunnittelu voivat tukea
terveellisempia valintoja. Aloita pienilld muutoksilla, kuten sydmalla vahintaan yksi ateria paivassa
paikassa, joka edistaa tietoista syomista.

Pohdi, kuinka ymparistdsi vaikuttaa valintoihisi. Edistadkoé ruokailupaikka terveellisia ruokavalintoja?
Millaisia muutoksia voisit tehda edistaaksesi ruokailukokemustasi?

Johtopaatos:

Jokaisella on kyky muuttaa tapojaan. Mika tahansa positiivinen muutos on askel kohti parempaa, ja edistaa
terveellisempia ruokailutottumuksia seka lisaa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Aloita pienilla, mutta
johdonmukaisilla askelilla rakentaaksesi vahitellen terveellisemman suhteen ruokaan. Muista, etta tapojen
muuttaminen vie aikaa, joten ole ymmartavainen ja karsivallinen itsesi kanssa.




Ravitsemus-aktiviteetti 2 - Aistimusten Juhla: Kortit

Harjoituksen tarkoituksena on heratella tietoisuutta ja lisata lasnaoloa ruokailuhetken aikana, mutta myés
tarjota alusta henkilékohtaiselle pohdinnalle ja yhteisille I6ydoksille: Milla tavalla tietoisuuden lisddminen
vaikuttaa kulinaariseen kokemuksen aisti- ja tunneulottuvuuksissa?

Kortti 1: Visuaalineniilo

Osallistujat keskittyvat valmistamansa aterian ulkondkdo6n. Heita kehotetaan yksityiskohtaiseen ja
tarkkaan visuaalisten elementtien tarkasteluun, tutkien vareja, sommittelua ja yleisia esteettisia
ominaisuuksia. Tama vaihe kannustaa lisaamaan tietoisuutta kulinaarisista luomuksista visuaalisesta
nakokulmasta.

Tehtava: Miltd raaka-aineet néyttédvat? Keskity valmistasi aterian ulkondkéén: virit, asettelu,
kokonaisuus. Onko ateria miellyttévdn nakoéinen?

Kortti 2: Tunne-elama

Tunne-elama syventyy syémiseen liittyvien tunteiden maailmaan. Osallistujat kuvaavat ja nimeavat
tunteitaan ennen ruokailua, ruokailun aikana ja ruokailuhetken jalkeen. Tama itsereflektoiva tutkimus pyrkii
yhdistamaan tunteiden maailman sydmiseen ja syventamaan ymmarrysta osallistujien ruokakokemusten
tunneulottuvuuksista.

Tehtdva: Millaisia tunteita ateria herdttdé sinussa (ennen ruokailua, ruokailun aikana, ruokailun
jélkeen)? Tunteisiin keskittymisen tavoitteena on yhdistdéd tunnemaailma syémiseen ja edistdd olemaan
ldsnd hetkessd.(Tarvittaessa tarjoa luettelo tunteista.)

Kortti 3: Makuelamys

Makuelamus vie osallistujat makumatkalle, jolla he tunnistavat ja kuvailevat erilaisia makuja ateriansa
aikana. Suolaisesta makeaan ja happamasta ja mausteiseen, tdma vaihe kannustaa osallistujia ilmaisee
aistimuksensa, mika lisda heidan tietoisuuttaan eri mauille.

Tehtdva: Tunnista ja kuvaile aterian aikana havaitsemiasi eri makuja (suolainen, makea, hapan,
mausteinen, yms.).

Kortti 4: Tietoinen syominen

Tietoinen sydminen rohkaisee nauttimaan ruoasta hitaammin, jolloin huomio siirtyy ruoan rakenteeseen ja
makujen dynaamiseen vuorovaikutukseen ruokailuhetken aikana. Kannustamalla tietoisempaan
kuluttamiseen osallistujat saavat syvemman arvostuksen ateriansa rakenteesta ja makuvivahteista.

Tehtdava 4: Kannustetaan syémaddan hitaammin ja keskittymddn ruoan koostumuksen ja makujen
vuorovaikutukseen ruokailun aikana.

Kortti 5: Pohdiskelu

Pohdiskelu kannustaa osallistujia pohtimaan uusia kokemuksiaan harjoitusten aikana. Heita kehotetaan
miettimaan, oliko jokin yllattavaa, oivaltavaa tai syntyiké uusia ndkékulmia. Naiden pohdintojen jakaminen
ryhman tai laheisten kanssa muodostuu oleelliseksi osaksi harjoitusta, luomalla turvallisen tilan
oivalluksille ja jaetuille kokemuksille.

Tehtdava: Mita ajatuksia harjoitus herdtti? Oliko jokin asia yllGttava, oivaltava tai tuliko esiin uusia
ndkékulmia?



Ravitsemus-aktiviteetti 2- Aistimusten Juhla: Tunneluettelo

Ahdistus
Alakuloisuus
Arkuus
Arvokkuus
Avuttomuus
Epatoivo
Epavarmuus
Haikeus

Hellyys
Helpottuneisuus
Hengellisyys
Hermostuneisuus
Huolestuneisuus
Huvittuneisuus
Hyvaksynta
Hyvantuulisuus
Hyva olo
Hammennys
Hammastys
Hapea
Hataantyneisyys
Ihmeissaan olo
lkava

llo

Inho
Innostuneisuus
Intohimo
Jannitys
Jarkytys
Kaipaus

Kateus
Katkeruus
Katumus

Kauhu
Kiihtymys
Kiinnostus
Kiitollisuus
Kunnioitus
Kyllastyneisyys
Leikkisyys
Levottomuus
Loukkaantuneisuus

Luottamus
Masentuneisuus
Mustasukkaisuus
Nolous

Noyryys

Onni

Paha olo

Pelko

Pettymys
Pitkastyneisyys
Rakkaus
Rauhallisuus
Rentous

Riemu
Riittamattomyys
Rohkeus
Sinnikkyys
Stressaantuneisuus
Suru

Suuttumus
Syyllisyys
Saikahdys
Toiveikkuus
Toivottomuus
Turhautuneisuus
Turvallisuus
Turvattomuus
Tyytymattomyys
Tyytyvaisyys
Ujous
Uteliaisuus
Vaivaantuneisuus
Vapaus

Varmuus

Viha

Voitonriemu
Valinpitamattomyys
Vasymys
Yksinaisyys
Ylpeys
Ystavallisyys
Artyneisyys



Ravitsemus-aktiviteetti 4 - Kotiruoka vs. Valmisruoka: Taustatietoa

Teollisesti valmistettujen, runsaasti suolaa, sokeria ja lisdaineita sisaltavien elintarvikkeiden kulutus kasvaa
useimmissa maissa. Tama on huolestuttavaa, koska runsas kulutus pitkalle prosessoituja tuotteita voi eri
tutkimusten mukaan edistaa liikalihavuutta ja lisatd monen kroonisen sairauden riskia, kuten tyypin 2
diabeteksen, dementian seka sydan- ja verisuonitautien.

» Aikaisemmin ruoan laatua arvioitiin ensisijaisesti ruokavalion mallien tai tiettyjen ravintoaineiden
maaran perusteella. Nykyaan huomio siirtyy yha enemman ruoan prosessointiasteeseen. Tieteellisissa
tutkimuksissa kaytetaan standardina niin kutsuttua NOVA-luokitusta, joka jakaa ruoat ja juomat
erilaisiin ryhmiin prosessointiasteen perusteella.

+ Voimakkaasti prosessoiduilla elintarvikkeilla on etuna pitka sailyvyysaika, kaytannallisyys, helppo
saatavuus ja edullisuus. Ne ovat yleensa pakattuja ja niissa on pitka ainesosaluettelo. Tuotteet
sisaltavat tyypillisesti paljon lisdaineita, energiaa (kaloreita), suolaa, tyydyttyneita rasvoja ja sokeria,
mutta vain vahan kuituja, vitamiineja ja mineraaleja.

+ Esimerkkeja pitkalle prosessoiduista tuotteista ovat hiilihappojuomat, makeat ja suolaiset
pikkupurtavat, jaateld, suklaapatukat, keksit, margariini, pakastepitsa, kananugetit, makkarat,
pikakeitot seka kasvipohjaiset vaihtoehdot lihalle, maidolle, jugurtille ja juustolle.

« Maailman terveysjarjeston (WHO) mukaan on yhd enemman nayttoa siita, etta teollisesti valmistetuilla
ruoilla, joilla on korkea prosessointiaste, voi olla negatiivinen vaikutus terveyteen. Runsas kulutus
yhdistetaan lukuisiin kroonisiin sairauksiin, kuten sydan- ja verisuonitauteihin, ruoansulatuskanavan
sairauksiin, dementiaan, masennukseen, sydpaan ja liikkalihavuuteen.

» Negatiiviset vaikutukset johtuvat useimmiten alhaisemmasta ravintoarvosta. Tama on kuitenkin vain
yksi nakokulma. Esimerkiksi korkea prosessointiaste voi edistaa mahdollisesti myrkyllisten yhdisteiden,
kuten polyaromaattisten hiilivetyjen, transrasvahappojen tai akryyliamidin muodostumista. On myds
mahdollista, etta haitallisia aineita pakkauksista, kuten ftalaatteja ja bisfenoleita, siirtyy ruokaan ajan
myo6ta, kirjoittaa ranskalainen tutkimusryhma asiantuntijajulkaisussa "The Lancet - Gastroenterology &
Hepatology".

 Lisaksi runsaan lisdaineiden, kuten emulgointiaineiden ja keinotekoisten makeutusaineiden, kulutuksen
sanotaan edistavan kehon tulehdusprosesseja. Suoliston mikrobiomilla voi olla tassa tarkea rooli.
Ruokavalio muuttaa suoliston bakteerikantaa ja sen toimintaa. Talla tavoin runsas kulutus pitkalle
prosessoituja tuotteita mahdollisesti hairitsee kehon puolustusjarjestelmaa ja siten edistaa kroonista
tulehdustilaa ja siihen liittyvia terveysongelmia. Tutkimus on kuitenkin vield alkuvaiheessa. Tulevien
tutkimusten on selvitettava ilmién taustalla olevia biologisia mekanismeja.

» Yhdistyneiden kansakuntien elintarvike- ja maatalousjarjesto (FAO) suosittelee rajoittamaan pitkalle
prosessoitujen elintarvikkeiden kulutusta. Seuraava patee edelleen: mitd vahemman prosessoitu,
tuoreempi ja luonnollinen ruoka on, sitd parempi se on keholle. Huomioi etiketti ja valta tuotteita, joissa
on paljon lisaaineita ja korkeita suola-, rasva- ja sokeripitoisuuksia. Vaikka paaosin kasviperainen
ruokavalio tuo mukanaan monia terveyshydtyja, vegaanisuus ei automaattisesti tarkoita, etta
ruokavalio olisi terveellista. Jos haluat noudattaa taysin kasviperaista ruokavaliota, sinun tulisi
rajoittaa teollisten korviketuotteiden kulutusta ja sen sijaan kayttaa prosessoimattomia kasvipohjaisia
elintarvikkeita mahdollisuuksien mukaan.

Lahde: Hoch verarbeitete Lebensmittel- BZfE. (2022). https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2022/september/hoch-verarbeitete-
lebensmittel/
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