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o RAVITSEMUS
NAVIGAATTORI

www.ravitsemusnavigaattori.fi

* Verkkotyokalu arvioimaan ruokavalion laadun verra
ravitsemussuosituksiin

* Ravitsemusasiantuntijoiden kehittama ja tieteellisesti
arvioitu

« Kaytto maksutonta ja anonyymia, ei vaadi kirjautumista

* Arvioi henkilon ruoankayttoa ja antaa ruokavalion laadun
arvion pistein 0-100 (korkeammat pisteet = suositusten
mukainen)

* Helpottaa ammattilaisena asiakkaan ruokailutottumusten
arviointia, ruokavalion puheeksiottoa, muutostavoitteen

ista ja seurantaa
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o RAVITSEMUS
NAVIGAATTORI

1) Ruokailutottumuksia kartoittava kysely

* Mittaa tavanomaisia ruokailutottumuksia
menneelta parilta kuukaudelta
o Sisaltaa suositusten mukaiset keskeiset

ruokavalion osa-alueet, joita arvioidaan
paiva- tai viikkokohtaisesti

» Helppo tayttaa, mutta vaatii oman
ruokavalion tuntemista

« Kannattaa kokeilla itse tayttaa - auttaa
ymmartamaan tyokalua ja pystyy
tulkitsemaan asiakkaan tuloksia
paremmin
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10. Kuinka paljon syot tavallisesti

vihanneksia ja juureksia?
Annos on esimerkiksi 1 desilitra raastetta, salaattia
tai keitettyja juureksia tai vihanneksia tai 1

keskikokoinen porkkana tai tomaatti.

3 annosta péaivassa tai enemman

2 annosta paivassa

1 annoksen paivassa

4-6 annosta viikossa

1-3 annosta viikossa

Vahemman kuin 1 annoksen viikossa tai en
lainkaan

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027
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o RAVITSEMUS Koodisi: R364LA
NAVIGAATTORI

2) 6-merkkinen koodi omasta
palautteesta

» Koodi mahdollistaa tuloksiin palaamisen

ja tulosten jakamisen ammattilaiselle NAVIGAATTORI

» Asiakas ottaa koodin ylos itselleen Suunta hyvain syémiseen!
Ravitsemusnavigaattorin tayton jalkeen,
antaa vastaanotolla ammattilaiselle ja
raportoi tutkimuskyselyyn

o RAVITSEMUS

« HUOM! Muistuta asiakasta sailyttamaan
koodi 1. vastaanoton jalkeen myos - -
seuraavaan kertaan = voidaan
tarkastella muutosta!

Taytitko jo Ravitsemusnavig ? Hae palautteesi koodilla.

* Jos koodi ei toimi, tarkista O ja O-
kirjaimet, 1 ja Iyms tai paivita valilehti ja ‘

yrita uudelleen
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Koodisi: OWEELK

o RAVITSEMUS
N AV | G A ATTO R | Palaute ruokavaliostasi

Pisteesi: 78 / 100

3) Palautteen lapikaynti

* Antaa valittoman palautteen, joka perustuu
Ruokavalioindeksiin (Lindstrom ym. 2021)

» Kokonaispistemaaran lisaksi painotetut x-- 7 100
pisteet ja kirjallinen palaute 7 ruokavalion
osa-alueelle sl

inindeksin kokonai ] it ettZ tapasi syddd on jo

* Miten kayda palautetta lapi?
« Kiita taytosta, korosta ruokavalion myonteisia

uwol auttaa sinua LoytEmaan pienid kehityskohteita sydmistottumuksiisi, fatka hyvas tydts ja pida ylla

aste
hyvig tapojasi!

i3 iden tuloksiasi

puolia e :
* Selvita, haluaako asiakas tehda _
ruokavaliomuutoksia
* Mahdollisuuksien mukaan voitte tarkastella
esim. 1-3 kehityskohdetta, johon kiinnittaa
huomiota
» Pisteet mahdollistavat ruokavalion
seurannan: kirjaa potilastietojarjestelmaan

Euroopan unionin Pohjois-Savon liitto . . . @ Tyb- ja elinkeinoministerio
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Palautteet ruokavalion osa-alueista

Viljavalmisteet 17 / 20

Mita arvioi?

Osio arvioi erilaisten viljavalmisteiden kulutustasi niiden keskimaaraisen kuitupitoisuuden pohjalta. Mitd enemman syot
taysjyvaviljavalmisteita, joissa on kuitua vahintaan 6 %, sitd enemman saat pisteita. Toisaalta pisteet pienenevat, mita
runsaammin syt vahakuituisia viljavalmisteita (kuitua vahemman kuin 6 %). Myos saannollinen perunan syéominen on hyvaksi,
silld se on ilmastoystavallinen valinta.

. Erinomainen

Kategorian yleinen palaute

¢ Erinomaistal Suosit runsaskuituisia tdysjyvaviljavalmisteita ja syot niita paivittdin usean annoksen verran.

¢ Tama tukee seka sinun ettd ympariston hyvinvointia monella tapaa. Jatka samaan malliin!

Tarkempi palaute

* Viljavalmisteet - Viela kehitettavaa - Et syo toistaiseksi saannollisesti perunaa. Peruna on ilmastoystavallinen
ruokavalinta. Pohdi, voisitko lisata perunan syomista. Suosi keitettyja tai vahassa rasvassa valmistettuja perunoita, mitka
ovat terveyden kannalta suositeltavia vaihtoehtoja.

. Tyb-jaelinkeinoministerio
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MILLAISET PISTEET JA MUUTOKSET
TAVOITELTAVIA?

» Ravitsemusnavigaattorin keskimaarainen pistemaara on noin 60 pistetta
o Naisilla ja iakkaammilla keskimaarin korkeammat kuin miehilla ja nuoremmilla.
o Melko harvat saavat yli 80 p. ja toisaalta alle 40 p.

» Sopiva ja tavoiteltava pistemaara riippuu henkilon lahtotilanteesta
--> Tavoitteena ei ole paasta tayteen sataan pisteeseen vaan tavoitella pienia

ruokavaliomuutoksia ja siten pienia parannuksia pisteisiin

o Esim. kasviannoksen lisaaminen paivaan tai viikoittaisen kala-annoksen lisaaminen voi nostaa
pisteita parilla pisteella

* Yli 70 pistetta tarkoittaa monelta osin terveytta edistavia, suositeltavia,
ruokailutottumuksia, mutta pienia muutoksia voi halutessaan edelleen pyrkia tekemaan.

* Pisteet paranevat pidemmassa elintapaohjauksessa keskimaarin noin 5 %, mika on
yhteydessa mm. vyotaronymparyksen pienenemiseen.

* Melko pienikin muutos ruokailutottumuksissa voi olla hyvinvoinnin kannalta merkittavaa!
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& RAVITSEMUS

RAVITSEMUSPOLKU 2§PoLku

;:"RAVITSEMUS
& POLKU vu  Ravitsemuspolu t Omapol ku Ajankohtaista Yhteysti edot

Ravitsemuksen itsehoitosivusto —

* Terveyttd edistdvan ja
ymparistoa tukevan ruokavalion

tueksi

e Perustuu ravitsemussuosituksiin
(2024)

» Tavoitteena tukea tietoisia
ruokavalintoja joustavasti.
Sivusto ei ole painonhallinta- tai
sairauskeskeinen

RAVITSEMUSPOLUT

[=]

* Tukemaan itsenaista tai www.ravitsemuspolku.fi
ohjattua ruokavaliomuutosta

Euroopan unionin
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Ravitsemuspolut taydentavat % RAVITSEMUS
Ravitsemusnavigaattorista saatavaa palautetta  §POLKU

RAVITSEMUSPOLUT

Ravitsemuspolut ovat ravitsemusasiantuntijoiden laatimia tieto- ja vinkkipaketteja syémisen eri osa-alueilta.

» Talla hetkella 9 eri
ruokavalioteemaista polkua

» Ravitsemusnavigaattorin palaute
ohjaa sopivalle polulle

Kasvikset, marjot jo hedelmdt Viljovalmisteet ja peruna

» Sisaltavat kaytannon vinkkeja,
harjoituksia, resepteja ja
ajankohtaista tietoa teemaan
liittyen

Juomat Napostelu ja sattumat
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Kuinka Ravitsemuspolkua voi hyddyntaa %"Z"g‘;‘gfﬁﬁ”s

vastaanotolla?

» Asiakkaalle kerrotaan Ravitsemuspolusta --> Sivustolta loytaa ajankohtaista tietoa
terveytta edistavasta ruokavaliosta teemoittain

* Ravitsemuspolulta loytyy mm. faktatietoa kyseisesta aiheesta, pohdintatehtavia, videoita,
konkreettisia vinkkeja arjen kokeiluihin, harjoituksia, tietoa ruokavaliomuutoksen tekemisesta
ja resepteja

» Asiakkaan kiinnostuksesta ja ajasta riippuen voidaan sopia 1-3 kehityskohdetta
Ravitsemusnavigaattorin palautteen pohjalta
* Voidaan esim. valita 1 polku, johon tutustua tarkemmin valiajalla

* Polulla on kaytannon vinkkeja pieniin muutoksiin. Asiakasta voidaan ohjata suunnittelemaan
1-2 pienta asiaa, joita kokeilisi omassa arjessa.

* Polulta loytyy myos tyokirja, johon asiakas voi kirjoittaa ajatuksiaan ylos ja seurata kehitysta

« Kannusta asiakasta etsimaan ja kokeilemaan pienia muutoksia, joita voisi toteuttaa
omassa arjessa

Euroopan unionin
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. > RAVITSEMUS
Muutospolku tukemaan ruokavaliomuutosta %’éggpow

OMAPOLKU

1. Polun aloitus

J

. Ravitsemusnavigaattorin kaytté

3. Palautteen tarkastelu

4. Suuntaa ravitsemuspoluille

5. Aseta tavoitteesi

=1

. Pienten tekojen kokeilu

~

. Omien kokeilujen tarkastelu

NAVIGAATTORIN KAYTTO

8. Uusien tottumusten yllapito

osarahoittama Arbets- och niringsministeriet
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TAVOITTEENI JA TEKONI & RAVITSEMUS
2 §POLKU

LOYDA OMA POLKUSI HYVAAN SYOMISEEN

Paivamaara 11.11.24

Oma tavoitteeni hyvinvointini edistamiseksi:

Syon enemman kasviksia

Tavoitteeseen paasemiseksi kokeilen arjessani seuraavia pienia tekoja
parin kuukauden ajan (voit merkita raksin ruutuun kun olet tehnyt teon):

Oma tekoni — missa ja milloin toteutan

Syon hedelman, aamupalalla, joka aamu f ”
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Ravitsemusnavigaattorin ja Ravitsemuspolun
hyodyntdaminen ohjauksessa tiivistetysti

e Pyynto tayttaa Ravitsemusnavigaattorin etukateen
JUEEEN e Ravitsemusnavigaattorin tulosten koodin toimittaminen terveydenhuollon ammattilaiselle

tapaamista

* Palautteen tarkastelua: kokonaispisteet, mitd hyvaa ruokavaliossa, mita asiakas haluaisi kehittda?

¢ Mahdollisten muutostavoitteidenasettaminen h
e Tulosten kirjaus potilastietoihin
1'. e Ohjaus Ravitsemuspolulle ja tarpeen mukaan tietyille poluille
tapaaminen : AN - — - - J
e Muistutus tayttad Ravitsemusnavigaattori valiajalla uudelleen ja ottamaan sen koodi talteen
~
¢ Uusien tekojen ja tottumusten harjoittelu tavoitteeseen pdasemiseksi
=002 | * Ravitsemusnavigaattorin tayttdminen uudelleen, koodin tallentaminen
tapaamista Y,
¢ Ravitsemusnavigaattorin 2. tulosten tarkastelu ja vertailu edelliskertaan --> pienilldkin muutoksilla pisteet nousevat!
s ¢ Mahdollisista muista ruokavalion kehittamisajatuksista keskustelua. Mahdolliset uudet muutoskohteet ja tottumusten yllapito.
Tapaaminen Y,

Tyo-ja elinkeinoministerio
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Kayntien valilla

Asiakkaan omatoiminen tydkalujen hyodyntaminen

* Ravitsemuspolku-sivustoon ja sen sovittuihin polkuihin tutustuminen
* Uusien tekojen valitseminen ja kokeilu arjessa

* Ravitsemusnavigaattorin tayttaminen uudelleen, koodin tallenteenotto

A Euroopan unionin . . . Tyo- ja elinkeinoministerio
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Ravitsemusnavigaattorin paivitetty versio ja
kielikdanndkset tulossa

* Ravitsemusnavigaattorista on tulossa
paivitetty versio, johon tehty joitakin

o RAVITSEMUS tarkennuksia kyselyosioon ja
NAVIGAATTORI pisteytykseen

* Pienia muutoksia myos palautteeseen

Suunta hyvaian syomiseen

» Kayttoliittyma ja visuaalinen ilme on
uudistettu

Anvioi ruokavaliosi D> * Kielikaannokset englanniksi ja ruotsiksi

» Saatavilla marraskuun alussa

Q_ Hae palautteesi

» Kayttokatko palvelussa 7.11. paivitysten
takia

Euroopan unionin . . . 40 o
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