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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 tyotd maahan muuttaneille vanhemmille -hankkeessa.
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Riisipiirakka
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Ravitsemussuositus Suomessa/
Nutritional recommendation in Finland

« Syd sdannollisesti (5 kertaa paivassa) / Eat at regular intervals (5 times a day)

« Syd vahintdan 500-800 g kasviksia paivassa / Eat at least 500-800 g of
vegetables a day

« Syd kalaa 2-3 kertaa viikossa / Eat fish 2-3 times a week

« Syd pahkindita ja siemenia vahan (30 g) joka paiva / Eat a small amount (30 g)
of nuts and seeds every day

« Kayta taysjyvaviljaa (tumma leipa, tumma pasta, tumma riisi) / Use whole
grains (dark bread, dark pasta, dark rice)
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Ravitsemussuositus Suomessa/
Nutritional recommendation in Finland

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

 Ald kaytd liikaa rasvaa ja suolaa / Avoid too much fat and salt
« Kayta ruokajuomana vettd / Drink water with meals

« Al3 juo sokeroituja juomia saannodllisesti /Do not drink sugary
drinks regularly
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Mita sina ajattelet tasta
suosituksesta?

What do you think of this
recommendation?

Onko tata suositusta helppo
noudattaa?

Is it easy to follow?

Onko tama suositus erilainen vai
samanlainen kuin suositukset
sinun synnyinmaassasi?

Is it different or similar to the
recommendations in your home
country?
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Tiedatko, mita tarkoittaa
ruokakolmio tai
ruokapyramidi?

What does the food triangle
or food pyramid mean?

Tiedatko, mita tarkoittaa
lautasmalli?

What does the plate model = .
@ . :.J*;i" g
mean~? * t e
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Ladhde: Ruokavirasto (2024). Ruokapyramidi ilman tekstid. Saatavilla: https.//www.ruokavirasto.fi/globalassets/tee mat/terveytta-edistava-
ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/k uva-arkisto/ruokapyramidi_ilman-tekstia.pdf
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Tuoreita

Jja kypsia
kas:;’iksia

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2017). Lautasmalli aikuisille. Saatavilla:
https//www.ruokavirasto fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/k uva-
arkisto/vrn_lautasmalli_aikuinenjpg
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). Kalalautasmalli. Ruokavirasto. Saatavilla: ; i i/eli i -
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Liikkumisen su05|tukset eri ikaisille

Physical activity recommendatlons for
different 1t age groups;.; :
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Vauhtivirkistaa Activityis invigorating
Vahintaan kolme tuntia liilkkumista joka paiva At least three hours of physical activity per day

Vigorous
] ysneal activity

jumping on a trampoline,

Vauhdikas fyysinen
aktiivisuus

Kit, trampoliini-
ily, uinti, hiihto

-e
Kevyt liikunta
Kavely, pallonheitto,
keinuminen, tasapainoilu

mming, skiing

isk outdoor | nght physical

activity activity
Trips in the woods,
cycling, skating

Walking, throwing a ball,
swinging on a swing, balancing
Unhurried daily chores
avoiding excessive sedentary periods

Playing with cars, building blocks or dolls,
studying things, puttings clothes on, eating

Metsaretkeily, polku-
pyoraily, luistelu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkia istumisen jaksoja vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu

Uni jalepo

Lahde UKK |nst|tuutt| (2024) Alle koulu1kc7/sten /l/kkum/sen suos:tukset Saatawlla
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Liikkumisen suositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille O\

Liiku vahintaan tunti paivassa.

Paranna kestavyytta
3 kertaa viikossa.

Liiku niin, ettd hengastyt

ja sydamen syke nousee reilusti.

Vahvista lihaksia ja luita -
3 kertaa viikossa. b ) STAY ENERGE"C

Paranna myos notkeutta,

tasapainoa ja ketteryytta. ) Take l';l;erzkpse ilmg prolonged

Istu vahemman ja
[JGERETLGIER

Pysyt virkedna, o ﬁ x
kun pidat taukoja ja liikut valilla. N\ )
A ri STRENGTHEN YOUR MUSCLES AND BONES

= S - Remember flexibility, balance and ; .
Liiku aina kun voit. e e 3 times
Kaikki liike kannattaa.
Saat siitd hyvaa oloa.

Nuku tarpeeksi.
Keho tarvitsee lepoa.

Aivot jarjestavat uutta tietoa
unen aikana.

RECOVER FROM THE DAY

Get enough sleep. Give time for your brain
to structure thoughts and form new ones.

(D UKK-instituutti Lahde: OKM 2021:19

Lahde: UKK-instituutti (2021). Lasten ja nuorten liikkumissuositus. Saatavilla:
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Taulukko kertoo, kuinka paljon
18-64-vuotiaiden on hyva liikkua viikossa.

2Z
& Unta:
tarpeeksi

a:‘ Taukoja istumiseen:

aina kun voit

Kevytta liikkumista:

niin usein kuin mahdollista

Reipasta liikkumista:

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
TAl rasittavaa liikkkumista:

1 tunti 15 minuuttia viikossa

eP
RESTORATIVE S\E
4 Lihaskuntoa ja tasapainoa:
ainakin 2 kertaa viikossa
Weekly physical activity recommendation for 18-64-year-olds (') UKK Institut
Kk tuutt nstitute
(D UKK-instituutti

Lahde: UKK-instituutti (2022). Aikuisten lilkkumisen suositus. Saatavilla:
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Mita sina ajattelet tasta suosituksesta?

What do you think about this recommendation?

Onko tata suositusta helppo noudattaa?

Is this easy to follow?

Miten sina tykkaat lilkkua?

What kind of exercise do you like?

Liikutko sina tarpeeksi paljon?

Do you have enough exercise?

Miten sina voisit lisata lilkkuntaa omaan arkeesi?

How could you add more exercise to your daily routine?
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Lahde: Tekoalylla luodut kuvat (Copilot, 2025)
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Kuinka monta tuntia nukkumista on
tarpeeksi paljon sinulle?

How many hours of sleep is enough
for you?

Nukutko sina tarpeeksi paljon?

Are you getting enough sleep?

Tiedatkd miten voit parantaa unen
laatua?

DO you knOW hOW to |m prove the Microsoft PowerPoint stock images
quality of your sleep?

Q'

Euroopan unionin x LAB ynive(sityof LAHDEN
osarahoittama Applied Sciences KANSANOPISTO



HYVINVOINTIA
OSALLISUUTTA
TYOTA

Ruutuaika lapsiperheessa

Screen time in families with children
L PE
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