
Hyvinvointia arkeen:
Suositukset lapsiperheille

Well-being in Everyday Life:
Recommendations for Families with Children

Materiaali on tuotettu ja kokeiltu ESR+ -rahoittamassa HOT - hyvinvointia, osallisuutta ja työtämaahanmuuttaneille vanhemmille -hankkeessa.
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Ruisleipä
Rye bread

Kuva: TeemuRasi 2025



Riisipiirakka
Rice pie

Karjalanpiirakka
Karelian pie



Salmiakki
Salty
liquorice/
Salmiac
liquorice



Mämmi
Rye pudding
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Ravitsemussuositus Suomessa/
Nutritional recommendation in Finland
• Syö säännöllisesti (5 kertaa päivässä) / Eat at regular intervals (5 times a day)

• Syö vähintään 500-800 g kasviksia päivässä / Eat at least 500-800 g of
vegetables a day

• Syö kalaa 2-3 kertaa viikossa / Eat fish 2-3 times a week

• Syö pähkinöitä ja siemeniä vähän (30 g) joka päivä / Eat a small amount (30 g)
of nuts and seeds every day

• Käytä täysjyväviljaa (tumma leipä, tumma pasta, tumma riisi) / Use whole
grains (dark bread, dark pasta, dark rice)



Ravitsemussuositus Suomessa/
Nutritional recommendation in Finland

• Syö punaista lihaa (tai makkaraa, lihavalmisteita) enintään 350 g
viikossa / Eat no more than 350 g of red meat (or sausage, meat
produscts) per week

• Älä käytä liikaa rasvaa ja suolaa / Avoid toomuch fat and salt
• Käytä ruokajuomana vettä / Drink water with meals
• Älä juo sokeroituja juomia säännöllisesti /Do not drink sugary
drinks regularly



Mitä sinä ajattelet tästä
suosituksesta?
What do you think of this
recommendation?

Onko tätä suositusta helppo
noudattaa?

Is it easy to follow?

Onko tämä suositus erilainen vai
samanlainen kuin suositukset
sinun synnyinmaassasi?

Is it different or similar to the
recommendations in your home
country?



Tiedätkö, mitä tarkoittaa
ruokakolmio tai
ruokapyramidi?
What does the food triangle
or food pyramidmean?

Tiedätkö, mitä tarkoittaa
lautasmalli?
What does the plate model
mean?



Lähde: Ruokavirasto (2024). Ruokapyramidi ilman tekstiä. Saatavilla: https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-
ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/kuva-arkisto/ruokapyramidi_ilman-tekstia.pdf



Lähde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2017). Lautasmalli aikuisille. Saatavilla:
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/kuva-
arkisto/vrn_lautasmalli_aikuinen.jpg



Lähde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2017). Kalalautasmalli. Ruokavirasto. Saatavilla: https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-
edistava-ruokavalio/kuluttaja--ja-ammattilaismateriaali/kuva-arkisto/



Liikkumisen suositukset eri ikäisille
Physical activity recommendations for
different age groups



Lähde: UKK-instituutti (2024). Alle kouluikäisten liikkumisen suositukset. Saatavilla:
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/ [ukkinstituutti.fi]



Lähde: UKK-instituutti (2021). Lasten ja nuorten liikkumissuositus. Saatavilla: https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-
suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/ [ukkinstituutti.fi]



Lähde: UKK-instituutti (2022). Aikuisten liikkumisen suositus. Saatavilla: https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-
liikkumisen-suositus/



Mitä sinä ajattelet tästä suosituksesta?

What do you think about this recommendation?

Onko tätä suositusta helppo noudattaa?

Is this easy to follow?

Miten sinä tykkäät liikkua?

What kind of exercise do you like?

Liikutko sinä tarpeeksi paljon?

Do you have enough exercise?

Miten sinä voisit lisätä liikuntaa omaan arkeesi?

How could you add more exercise to your daily routine?



Lähde: Tekoälyllä luodut kuvat (Copilot, 2025)





Kuinka monta tuntia nukkumista on
tarpeeksi paljon sinulle?

Howmany hours of sleep is enough
for you?

Nukutko sinä tarpeeksi paljon?

Are you getting enough sleep?

Tiedätkömiten voit parantaa unen
laatua?

Do you know how to improve the
quality of your sleep?




