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Sydanliitto Satakunta on vuonna 1957 perustettu alueellinen
sydanjarjestd, johon kuuluu 11 paikallista sydanyhdistysta.

Kattojarjestona toimii Suomen Sydanliitto.

Sydanliitto Satakunnan toiminnan painopistealueet ovat
sydanterveyden edistaminen ja sydansairastuneiden tukeminen.
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Syominen ja jaksaminen
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Monipuoliset syomiset ja ateriat
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Minkd verran lautasellasi on kasviksia salaattina, raastee >

kypsennettyina tai osana ruokaa? (max 1)

O Ainakin puolet

O Noin kourallinen

O Hieman tai ei lainkaan

g Diabetesliitto QP ssomen sty
(o

Diabetesforbundet

oy
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Minka verran lautasellasi on proteiinipitoista ruokaa?

Proteiinia saadaan palkokasveista, kalasta, kananmunasta,
maidosta ja lihasta seka niista valmistetuista tuotteista.

| Ainakin kolmannes lautasesta

-~ Oman kdammenen kokoinen annos eli noin neljannes

' lautasesta

| véhemman kuin kdmmenen kokoinen annos
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Minka verran lautasellasi on hiilihydraattipitoista
ruokaa?

Hiilihydraatteja on runsaasti perunassa, bataatissa, pastassa
ja muissa viljavalmisteissa.

| Puolet lautasesta tai enemman
|7\ Noin neljannes lautasesta

I\ ,J Alle neljannes lautasesta
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Lautasmalli

Lautasmalli on hyva perusta taysipainoiselle
aterialle.

Siina on varattu:

- puolet kasviksille

- neljannes proteiinin lahteille

- neljannes hiilihydraattipitoiselle ruoalle

Ateriaa taydentavat:

- rasvaton ruokajuoma, kuten maito, piima
tai vesi tai tdydennetty kasvijuoma

- viipale taysjyvaleipaa ja kasvirasvalevitetta

- salaattiin kasvioéljya tai kasvidljypohjaista
kastiketta

- jalkiruoaksi marjoja tai hedelma

Oheinen kuva (@VRN) havainnollistaa
lautasmallin mukaisen aterian kokoamista

o=y
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Enta jos en ehdi
valmistaa ruokaa?

Aina ei ehdi valmistaa tai koota ruokaa lautasmallin mukaan.

Lautasmallin mukaisia osia voi lautaselle koota monella
tavalla. Katso esimerkkina muutamia nopeita, helppoja ja
samalla ravitsevia ateriaratkaisuja arkeen.
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Kokoa valipala = 1+1+1
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Take away = 1+1+1

KASVIKSIA VILJAA
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Sydanmerkki auttaa kaupassa
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Keskeista uudessa ravitsemussuosituksesta (2024)

Suositusten keskeinen viesti on ruokavalion monipuolisuus, vaihtelevuus, kohtuullisuus ja nautittavuus —
ruokailoa unohtamatta.

Kasviksia, marjoja ja hedelmia vahintdan 500-800 grammaa paivassa
Kuitua runsaasti, taysjyvaviljaa 90 grammaa paivassa

Palkokasveja 50-100 grammaa paivassa

Pahkindita 20-30 grammaa (2-3 rkl) paivassa maustamattomina
Pehmeita rasvoja 25 grammaa 6ljya vastaava maara paivassa

Kalaa 300-450 grammaa viikossa, mista vahintaan 200 grammaa
rasvaista kalaa

Punaista lihaa ja lihavalmisteita enintdaan 350 grammaa viikossa,
lihaleikkeleita ja makkaroita mahdollisimman vahan

Maitoa ja maitovalmisteita 3,5-5 desilitraa paivassa, 1 dl maitoa vastaa
10 %rammaa juustoa

Suolaa enintdaan 5 grammaa paivassa

Sokeria mahdollisimman vahan

Alkoholia mahdollisimman vahan

© Suomen Sydanliitto ry
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Tunnista nadlka ja kyllaisyys

Nalka ja kyllaisyys voivat ilmoittaa itsestdan monin eri tavoin.
Joskus niin, etta niita on vaikea tunnistaa. Arjen touhuissa
nalan ja kyllaisyyden merkit on myds helppo ohittaa, silla
sydminen on paljolti tapojen ohjaamaa ja maaraytyy usein
paivan muiden aikataulujen mukaan.

Olemme erilaisia siind, miten herkasti havaitsemme nalkaa ja
kyllaisyytta. Molempia voi kuitenkin oppia tunnistamaan.
Tunnistamisen hyoty on siing, etta se auttaa sydmaan kehon
tarpeita vastaavasti ja nain lisaa hyvaa oloa.
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Miten sina yleensa aistit nalan?

Valitse kaikki itsedsi parhaiten kuvaavat vaihtoehdot.

\:I Tyhjéné vatsana tai vatsan kurnimisena

\:I Nuutuneisuutena tai voimattomuutena

\:I Paansarkyna

|| N&kohairising

\:I Artymyksené&

\:I Keskittymisvaikeuksina

\:I Vatsakipuna

\:I Mielitekoina makeaa, rasvaista tai suolaista ruokaa kohtaan
\:I Jotenkin muuten

\:I En tunnista mitédan nalan merkkejé

© Suomen Sydanliitto ry
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Millainen olo sinulla on yleensa aterian jalkeen?

Valitse sopivimmalta tuntuva vaihtoehto.

o Olen ahkyn partaalla.

- ' Olo on sopivan taynna.

- ' Tuntuu, ettd mahtuisi viela jotain syétavaa.

() J&an viela nalkaiseksi.

18 © Suomen Sydanliitto ry
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Kuinka hyvin yleensa tunnistat sopivan nalan ja kyllaisyyden
tunteen?

Valitse sopivimmalta tuntuva vaihtoehto.
': ) Erittdin hyvin

'i ) Melko hyvin

': ) Melko huonosti

( | Erittdin huonosti tai en ollenkaan

19 © Suomen Sydanliitto ry
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Nalka-kyllaisyysasteikko

Vatsa tyhja, Hallittavissa
kiljuva nalka oleva nalka Ahky
1 5 10

Tehtava

Paata seuraava ateria, jolla havainnoit nalkaa ja kyllaisyytta alla olevan nalka-kylldisyys-asteikon
avulla. Arvioi nalan voimakkuutta ennen syémisen aloittamista ja kylldisyyden astetta syémisen
lopulla. Voit ottaa puhelimella kuvan asteikosta, jotta se on helposti saatavilla harjoituksen hetkellg,
ja asettaa halytyksen, jotta muistat tehda harjoituksen.

Voit hyodyntaa asteikkoa aina tarvittaessa.

o=y
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Tunnesyominen
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Ruoka, syéminen ja tunteet ovat tiiviisti
yhteydessé toisiinsa. Tunnesyémisella
tarkoitetaan tunteiden tai ajatusten
sadtelya syoémisen avulla.
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Tunnesyomiseen voi vaikuttaa
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Joustava suhtautuminen syémiseen on
toimiva keino, joka vaikuttaa myos
tunnesyomiseen.

Sybmisen joustavuutta tukevat muun
muassa lepo ja liikkuminen seka
saanndllinen ja riittava sydminen.
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Miten nama toteutuvat omalla kohdallasi?

Pohdi ja arvioi seuraavista vaittamista, miten ne toteutuvat

omassa arjessasi.

Nukun ja lepaan riittavasti.
o Léhes aina tai aina
Usein
Silloin talloin
Harvoin

Hyvin harvoin tai ei koskaan

26 © Suomen Sydanliitto ry
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Minulla on mieluisaa tekemista.
o Lahes aina tai aina

() Usein

() Silloin talléin

() Harvoin

() Hyvin harvoin tai ei koskaan

27 © Suomen Sydanliitto ry
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Liikun itselleni mieluisalla tavalla.

| ) Lahes aina tai aina
( ) Usein

") Silloin tallsin

( | Harvoin

-: ) Hyvin harvoin tai ei koskaan

© Suomen Sydanliitto ry
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Minulla on sopivasti sosiaalista kanssakaymista.
() Lahes aina tai aina

() Usein

_ ) Silloin tallsin

) Harvoin

'2 ) Hyvin harvoin tai ei koskaan

© Suomen Sydanliitto ry
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Syon saanndllisesti 3-6 ateriaa paivassa.
'i ) Lahes aina tai aina

'1 ) Usein

() Silloin tallsin

() Harvoin

'1 ) Hyvin harvoin tai ei koskaan

30 © Suomen Sydanliitto ry
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Syon aterioilla riittavasti.
) Léahes aina tai aina
) Usein
) Silloin talloin
) Harvoin
Hyvin harvoin tai ei koskaan

31 © Suomen Sydanliitto ry
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Tunnistan nalan ja kyllaisyyden tunteet.

-1 ) Ladhes aina tai aina
-: I Usein

() silloin tallsin

-: I Harvoin

-: ) Hyvin harvoin tai ei koskaan

32 © Suomen Sydanliitto ry
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Joustava suhtautuminen syémiseen on
toimiva keino, joka vaikuttaa myds
tunnesyomiseen.

Sydmisen joustavuutta tukevat muun muassa
lepo ja liikkkuminen seka saanndllinen ja
riittava syominen.

Kun nama edelld mainitut hyvinvointia
tukevat perusasiat ovat kohdallaan, on
helpompaa alkaa ratkoa mahdollisia

tunnesydmisen ja -saatelyn ongelmia.

Huomasitko toiminnassasi sellaisia tekijoita,
jotka tukevat joustavaa suhtautumista
syOmiseen?

o=y
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Jos tunnistat itselldsi tunnesyomisen
piirteita, voit kokeilla seuraavaa:

Pysahdy kuuntelemaan tunteitasi ja mieti,
mista ne johtuvat.

Pohdi, milld muilla keinoilla kuin syémisella

voisit kasitelld tunteitasi ja helpottaa oloasi.

Tyo6sta tunnesydmista itsenaisesti tai
laheisesi kanssa ja kaanny tarvittaessa
ammattilaisen puoleen.

D)



35

Hyva olo ruoasta
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Pohdittavaksi

Mika ruokatottumuksissani on jo
hyvin?

Kohti muutosta:

* Mihin asiaan haluaisin muutosta?

* Mika olisi ensimmainen askel kaytanndssa?

* Tarkka suunnitelma auttaa: Mita? Missa?
Milloin? Miten?

* Mista / kenelta voit saada tukea?=

Kaikkea ei tarvitse muuttaa kerralla.

Aloita kokeilemalla jotain uutta
omaan arkeen sopivaa vaihtoehtoa.

a



Mika on Verkkopuntari?

verkko
Satakunnan Sydanpiiri ry P ari



Osallistujan tarina - v
video

Satakunnan Sydanpiiri ry


https://www.youtube.com/watch?v=Tuk-HUmOMDI

PALVELUPOLKU
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Henkilo- Vertaistuki Henkilo- Vertaistuki Vertaistuki
kohtainen kohtainen
ohjaus ohjaus

0

N 0

Verkkomateriaali

Verkkomateriaali Verkkomateriaali

VWA

Aloitustapaaminen
-

SYDANLIITTO
Verkkopuntari

i

Valltapaamlnen 12 viikon 12 kk
vélitapaaminen lopputapaaminen
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Oma Verkkopuntari

Tarve

Oma halu saada tukea terveellisiin
elintapoihin ilman ohjaajaa

VAIHE

01

ODO
Aloitus YO

Verkkopuntarin itsehoito-ohjelma
alkaa.

VAIHE

02

1=
Rekisterdidy

Aloita rekisterditymalls
OmaVerkkopuntariin
www.verkkopuntari.fi/oma

VAIHE

03
I

Seuranta €9 Lk,

Mahdolliset alku- ja seurantakdynnit
terveydenhuollossa tai
lilkuntapalveluissa, mikali
ammattilaisen suositus
Verkkopuntariin.

VAIHE

04
|

Osallistu

Tarkastele omaa tilannettasi,
tee muutossuunnitelma,
toteuta suunnitelmaa,
arvioi omaa etenemistdsi.

VAIHE
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Yhteystiedot:
Verkkopuntari-tiimi
Sydanliitto Satakunta
verkkopuntari@sydan.fi
050 342 8945
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Verkkopuntari pa svenska

Lds mera:
www.verkkopuntari.fi/sv

Ta kontakt:
verkkopuntari@sydan.fi
050 342 8945

-
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Verkkopuntari

€ > C @ https//www.verkkopuntarifi/sv/ % ar« 0@:

Verkko_ Bekanta dig med Verkkopuntari  Fér handledare  Fér organisationer FAQ Kontaktaoss <= Logga in
puntari

Livsstilsférandring
gors tillsammans!

Verkkopuntari ar ett program som stad for

och besta 5 g

Du kan anvinda Verkkopuntar cavsett tid och plats,

nar det passar dig bast.

BEKANTA DIG MED VERKKOPUNTARI

"Passar dig som &r trétt pa att bara en kéksvag under armen”
Kvinna, 34 ar.

RYA WM. o | ISR :
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Ota yhteytta:

Sydanliitto Satakunta
Verkkopuntari@sydan.fi
050 342 8945
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Verkkopuntari
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