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Asiakkaille ja potilaille:

Materiaalia aikuisten ruokailusta ja ravitsemuksesta

Hakusanat: ravitsemus, ruokailu, aikuiset
Ruokavalion ja ruokasuhteen arviointi

e Ravitsemusnavigaattori
e Ravitsemuspolku

e Sydanliiton testeja ravitsemuksesta ja ruokavaliosta — mm. ruokasuhteen testi,
ruokailutottumustesti, rasvan laatu -testi, suolatesti

Yleistd ruoka- ja ravitsemustietoa

e Marttojen ruokatietoa, Martat

e Ruoka ja ravitsemus, Sydanliitto

e Terveyttd edistdva ruokavalio, Terveyskirjasto

Ruuanvalmistus, reseptit ja ruokavalinnat

e Sydanmerkkireseptit ja Sydanmerkkituotteet, Sydanliitto
e Keittokirja, Kotimaiset kasvikset ry

e Reseptit ja Ruokalista suunnittelun avuksi, Martat

e Kuvalliset ruokaohjeet, Sydanmerkki.fi

o Kuvalliset selko-ohjeet, Papunet

e Gluteenittomat reseptit, Keliakialiitto

Kurssit ja tapahtumat

e Marttojen kurssit ja tapahtumat

e Keski-Suomen Sydanpiirin ja -yhdistysten tapahtumat
e Keliakialiiton kurssit ja tuetut lomat

e Diabetesliiton kurssit

Diabetes, raskausdiabetes, diabeteksen ehkaisy

e Diabetestietoa, Diabetesliitto
e Diabetes ja sydminen, Terveyskyla

e Hyvan syomisen verkkokurssi, Diabetesliitto, terveytta edistava sydminen, maksullinen

Ikdantyvien ravitsemus

e Vinkit ikddntyvan ruokailuun, Voimaa ruuasta, Gery ry
e VoimaaRuuasta -videokanava

e Vireyttd seniorivuosiin -sivusto, Ruokavirasto



https://ravitsemusnavigaattori.fi/
https://ravitsemuspolku.fi/
https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/artikkeli/testeja-ravitsemuksesta/
https://www.martat.fi/ruoka/
https://sydan.fi/sydantietoa/ruoka-ravitsemus/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00935/terveytta-edistava-ruokavalio?q=ravitsemus
https://www.sydanmerkki.fi/reseptit?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIzpmAyu3shAMVwGSRBR2ntQm5EAAYASAAEgJgtPD_BwE&utm_campaign=reseptit-yleinen&utm_content=530677454597&utm_medium=cpc&utm_source=google&utm_term=syd%C3%A4nmerkki%20reseptit
https://www.sydanmerkki.fi/tuotteet
https://kasvikset.fi/keittokirja/
https://www.martat.fi/reseptit/#/?search=&seasonals=&recipeClasses=&ingredients=&diets=&recipeThemes=&contentTypes=RECIPE&offset=0
https://www.martat.fi/ruoka/ruoanvalmistus/ruokalistat/viikon-ja-kolmen-viikon-ruokalista/
https://www.sydanmerkki.fi/ruokaideoita/kuvalliset-ruokaohjeet
https://papunet.net/materiaali/ruokaohjeet-paaruoat/
https://www.keliakialiitto.fi/ruoka/reseptit/
https://www.martat.fi/tapahtumat/
https://sydan.fi/tule-mukaan/keski-suomi?eventDates=&eventDistricts=&eventSpecies=&eventCities=&query=
https://www.keliakialiitto.fi/tule-mukaan/kurssit-lomat/
https://diabetes.fi/tukea-ja-palveluja/kurssit-diabetesta-sairastaville/
https://diabetes.fi/diabetestietoa/
https://www.terveyskyla.fi/diabetestalo/diabeteksen-omahoito/diabetes-ja-syominen
https://d-kauppa.diabetes.fi/product/203/hyvan-syomisen-verkkokurssi
https://www.voimaaruuasta.fi/vinkit-ruokailuun/
https://www.youtube.com/@voimaaruuasta/videos
https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/
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e  Ravitsemus riittdvaksi — Opas vajaaravitsemuksen ehkdisyyn, Terveyskyla
e |kddntyneen ravitsemus — esite, UEF, KYS

Maksa- ja munuaissairaudet

e Maksasairaus ja ravitsemus ja Munuaisten vajaatoimintaa sairastavan ruokavalio Munuais- ja
maksaliitto

e Kroonisen munuaistaudin ravitsemushoito, Terveyskyla

Suolistosairaudet

e |BD ja ravitsemus, ja IBS, ravitsemus ja FODMAP-ruokavalio, IBD ja muut suolistosairaudet ry

e Artyvin suolen oireyhtymain ravitsemushoito ja Ummetuksen ravitsemushoito, Terveyskirjasto

Sydan- ja verisuonisairaudet

e Sepelvaltimotauti ja ruoka, Syddmen vajaatoiminta ja ravitsemus, Eteisvarina ja ruoka, Sydanliitto

Painohallinta ja lihavuuden hoito

e Asiakkaan sivusto painonhallinnan tueksi, Sydanliitto

e OmaVerkkopuntari, elintapamuutosten ja painonhallinnan itsendiseen tydskentelyyn
e Painonhallintatalo ja Lihavuusleikkaus, Terveyskyla

e Painonhallinnan itsehoito-ohjelma, Terveyskyla

e Kevenna -digihoitopolku, OmaHyvaks-sovellus tai Hyvaks

Erityisruokavaliot

e Ruoka-allergiat, Allergia-, iho- ja astmaliitto
e Vegaaniruokavalion koostaminen, Vegaaniliitto
e Gluteeniton ruuanvalmistus ja leivonta, Keliakialiitto

Syomisen psykologia, ruoka- ja kehosuhde

e Tunteet, stressi, kehotietoisuus ja sydmisen saately, Terveyskirjasto
e Painonhallinnan psykologiaa, Terveyskirjasto
e Sybmisongelmien omahoito-ohjelma ja Ahminnan omahoito-ohjelma, Mielenterveystalo

Ruokailun vaikutus lddkkeisiin

o Ladkkeet, ruoka ja juoma, Terveyskyla
e Ruoka ja syddnldidkkeet, Sydanliitto

Hoito- ja palveluketjut ja ohjeet Hyvaks.fi -sivuilla

e Aikuisten elaméantapaohjauksen palveluketju
e |kddntyvien eldmantapaohjauksen hoito- ja palveluketju



https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ravitsemus/ravitsemus-riittavaksi-opas-vajaaravitsemuksen-ehkaisyyn
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ikaantyneiden-koulutusaineisto/koulutusten-ohjelmat/lento/ravitsemusohje_202109.pdf
https://muma.fi/etusivu/maksa/elamaa-maksasairauden-kanssa/maksasairaus-ja-ravitsemus/
https://muma.fi/munuaiset/elamaa-munuaissairauden-kanssa/munuaisruokavalio/
https://www.terveyskyla.fi/munuaistalo/krooninen-munuaistauti/kroonisen-munuaistaudin-hoito/kroonisen-munuaistaudin-ravitsemushoito
https://ibd.fi/tietoa-sairauksista/ibd/ravitsemus/
https://ibd.fi/tietoa-sairauksista/ibs/ravitsemus/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01265/artyvan-suolen-oireyhtyman-ravitsemushoito?q=ravitsemus
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01267
https://sydan.fi/fakta/sepelvaltimotauti-ja-ruoka/
https://sydan.fi/fakta/sydamen-vajaatoiminta-ja-ravitsemus/
https://sydan.fi/fakta/eteisvarina-ja-ruoka/
https://sydan.fi/apua-ja-tukea/painonhallinta/
https://www.verkkopuntari.fi/oma/
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/lihavuusleikkaus
https://www.terveyskyla.fi/itsehoito-ohjelmat/painonhallinta
https://www.hyvaks.fi/asiointi/elamantapaohjauksen-digipolut
https://hyvaks.suomisote.fi/
https://www.allergia.fi/allergia/ruoka-ja-juoma/
https://vegaaniliitto.fi/ravitsemus/ruokavalion-koostaminen/
https://www.keliakialiitto.fi/ruoka/kotikeittio/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01285/tunteet-stressi-kehotietoisuus-ja-syomisen-saately?q=ravitsemus
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01276/painonhallinnan-psykologiaa?q=ravitsemus
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/syomisongelmien-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/ahminnan-omahoito-ohjelma
https://www.terveyskyla.fi/laaketalo/laakkeiden-kayttaminen/laakkeet-ruoka-ja-juoma
https://sydan.fi/artikkeli/ruoka-ja-sydanlaakkeet/
https://www.hyvaks.fi/asiakkaana/hoito-ja-palveluketjut/aikuisten-elamantapaohjauksen-palveluketju/
https://www.hyvaks.fi/asiakkaana/hoito-ja-palveluketjut/ikaantyvien-elamantapaohjaus
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e Aijkuisten ylipainon ja lihavuuden hoito- ja palveluketju
e Lihavuusleikkauspotilaan hoitoketju
e Aikuisten vajaaravitsemus



https://www.hyvaks.fi/asiakkaana/hoito-ja-palveluketjut/aikuisten-ylipainon-ja-lihavuuden-hoito-ja-palveluketju
https://www.terveysportti.fi/xmedia/shp/shp01054/ETUSIVU_LIHAVUUSLEIKKAUSPOTILAAN_HOITOKETJU.html
https://www.hyvaks.fi/asiakkaana/hoito-ja-palveluketjut/aikuisten-vajaaravitsemuksen-tunnistaminen-ja-hoito-toimintamalli

