RAVINTOVINKiT OMAAN JA
LUONNON H1ViNVOINTiiN

TUTUSTU
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Lueskele eri jarjestdjen ruokavinkkisivustoja - innostu kasvisvoittoisesta ruuasta.

Tutustu kirjaston terveellistd ja ymparistdystavallistd ruokaa esitteleviin ruokakirjoihin.

Seuraa satokauden raaka-aineita hyddyntdvia sometileja - keraa vinkit talteen!
Mita voisit valmistaa kotimaisista kauden kasviksista ja juureksista? Ideoi ruokalista.

Huomaa, kuinka monipuolisista lahteista kuituja voi paivan aikana saada: testaa
paivittdinen kuitujen saantisi leipatiedotus.fi-sivustolla.

Tarkastelu ruokaostostesi kotimaisuus- ja ilmastovaikutustasoja ruokakauppojen
tarjoamien erilaisten sovellusten avulla.

KOKEILE
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Vaihda vaalea leipa kuitupitoiseen monivilja- tai taysjyvaleipaan.
Valitse riisin sijasta kotimainen peruna, ruokakaura, ohrasuurimot tai kvinoa.
Kayta voisekoitteen tilalla rypsi-, rapsi-, oliivi- tai auringonkukkadljypohjaista levitettd.

Sy0 punaisen lihan sijasta useammin kotimaista kalaa tai palkokasviproteiineja.
Jos syot lihaa, kayta kotimaista punaista lihaa kohtuudella.

Lisda herneitd, papuja, linsseja ja muita palkokasveja ruuanlaittoon. Kokeile kotimaisia
kasvispohjaisia tuotteita ruuanlaitossa ja valipaloina. Muista myds pahkindt ja
siemenet!

Mieti tapoja vdhentdd oman kodin ruokahadvikkid - ota toteutukseen!

OTA HAASTE VASTAAN
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Yllattikd makean himo? Pida saanndllinen ateriarytmi ja nauti herkut kunnon aterian
jalkeen.

Ahven, hauki vai muikku? Valmista ruoaksi kotimaista jarvikalaa. Vaihda
tonnikalasdilyke kotimaiseen luonnonkalasdilykkeeseen.

Korvaa silloin talldin jauheliha vaikkapa harkapapu- tai maitoproteiinivalmisteella.

Kayta juustoa kohtuullisesti: lisda juuston sijaan leivan paalle kasviksia tai
kasvistahnaa. Valitse kotimaista!

Hoida mieleistdsi ruokayrttia parvekkeella tai pihalla - muista myds kayttaa sita!
Osta lahiruokaa torilta, kauppahallista tai suoraan tuottajalta.

Ota kasvisruokapadiva osaksi viikkoasi!
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TUORETTA, HERKULLISTA, TERVEELLISTA, LAHELTA!

Katso lisaa: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2024 Tekijat: Helena Kamarainen, Paijat-Hameen liikunta ja urheilu
Maija Lipponen & Elina Vehmasto, Luonnonvarakeskus (Luke).

Luontoldhete: Vaikuttavien luontoavusteisten toimintatapojen kehittaminen

ja kokeilu kunnissa -hanke

Rahoitus: Sosiaali- ja terveysministerio, Terveyden edistdmisen maararaha

HIViNVOINTiA LUONNOSTA JA LUONNOLLE
ARJEN PiENILLA TEOILLA

LUONTOSUHOE OSANA ARKEA
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Pienet luontoystavalliset teot ovat merkityksellisia ilmastonmuutoksen ja luontokadon
ehkaisyssa. Luontosuhde tukee hyvinvointia.

Yhteinen tekeminen luonnossa vahvistaa ihmissuhteita ja lisaa hyvaa mielta.
Luontokaynnit tuottavat hyvaa oloa ilman ponnistelua: ahdistus ja stressi kevenevat.
Luontoympadristossa oleskelu alentaa verenpainetta ja parantaa younia.

Kosketus luontoon vahvistaa elimistdn omaa puolustusjarjestelmaa.

Toiminta luonnossa kohentaa kuntoa, edistaa sydanterveyttd ja ennaltaehkdisee monia
terveysriskeja.

ARJESSA LilKKUMINEN JA LUONTOLIKUNTA
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Innostu pienilla teolla vaikuttamaan omaan ja luonnon parempaan hyvinvointiin ja
tulevaisuuteen.

Kayta lihasvoimaa: liiku pyoraillen tai kavellen. Muista kimppakyydit!

Virkisty lahiluontokohteissa. Vie lapsia, ystavia ja ikdihmisia luontoymparistéihin
virkistymaan.

Vaali luontoa ja luontosuhdetta puuhailemalla luontoymparistdssa.

Suosi lahipalveluja ja -tuotteita.

ARJEN PiENET RUOKAVALINNAT
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Tiedosta, ettd ravitsemustarpeen mukaan sydéminen ei aiheuta ylimaaraista
kuormitusta ymparistolle.

Huomaa, ettd sokerin ja makeisten runsas kulutus kasvattaa ruokavalion
ymparistévaikutuksia ilman ravitsemuksellista hy6tya.

Valta kahvin haaskaamista, silla kahvin viljely heikentda luonnon monimuotoisuutta
maailmanlaajuisesti.

Juo hyvaa suomalaista hanavettd, jonka ymparistdvaikutukset ovat pienet -
vahenna ostopulloveden sekda makeiden juomien kayttda
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5 KULUTTAMISVALINTOJES YHTETS LUONNON H1ViNVOINTiiN.

VOIT TUTKIA VAUINTOJES KESTAVIYTTA
SITRAN ELAMANTAPATESTILLA.

Katso lisaa: Planetaarinen ruokavalio & elamantapa (Haveri ym. 2023)



VARVISTU LUONNOSTA,
VAHVISTA LUONTOSUHOETTASI
J& LUONNON TiLAA

TUTUSTU
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Katsele, kuuntele ja tunnustele luonnon erikokoisia ihmeita eri vuodenaikoina.
Valokuvaa lempiluontokohteesi ja aseta taustakuvaksi puhelimeen tai Iappariin.
Jata luurit kotiin ulkoillessa: kuuntele luonnon omia aania.

Ihastele perhoslajeja verkkosivuilla. Montako niistd olet tavannut pihassasi?

Tunnistatko lintulajin laulusta? Hyddynna Muuttolintujen kevat -sovellusta.

Haluatko tietaa kukan tai sienen nimen? Hyédynna PlantNet-sovellusta tunnistamiseen.

Hengita luonnossa syvddn, sulje silmat, ja havaitse luonnon tuoksut.

KOKEiLE
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Pakkaa evaat reppuun ja nautiskele kiireetén ateria luonnossa.

Nappaa mukaan kiikarit ja bongaa lintuja Iahiluonnossa tai lintutornissa!
Keraa ja kuivaa kypsyneita kesdakukkien siemenia talteen seuraavaksi vuodeksi.
Kasvata sellaisia kukkivia kasveja, joista perhoset ja porridisetkin pitavat.
Tutustu paikallisiin ja Iahikuntien luontokohteisiin.

Milloin viimeksi kavelit pitkospuilla? Tee seuraava retki pitkospuukohteeseen.

HAASTE VASTAAN

Lainaa kirjastosta roskapihdit ja Iahde kaverin kanssa roskakavelylle.

Keraa ja sdild tuntemiasi marjoja ja ruokasienid: muista myds kayttaa ne talvella!
Mahdollista pienelidille koti: jata nurmikon nurkka ajamatta ja haravoimatta.
Vastaa linnunpodnttéhaasteeseen - bongaa tai rakenna: ohjeita l16ytyy verkosta!

Ryhdy hyodnteishotellin tai pikkulintujen kylpylan pitajaksi. Rakenna hotelli luonnon
materiaaleista ja laita sen viereen pieni kylpyastia. Katso ohjeita verkosta.

Perusta kukkaniitty pihan kuivimmalle, valoisimmalle ja vdaharavinteisimmalle paikalle.
Suosi kotimaisia luonnonniittylajeja ja -siemenid. Ohjeita niityn perustamiseen loytyy
verkosta.

Nuku yo ulkona teltassa tai riippukeinussa. Juhli Suomen luonnon paivaa!

~ VOi HIVIN, VAALI VASTUSTUSKIKYA,
VAHENNA STRESSIA, NAUTi LUONTOHETKESTA!

Katso lisaa: Terveysmetsdtoiminta hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa (Lipponen, Vehmasto, Simkin ym. 2023)

ANNA LUONNON JA LiHASTEN LiikUTTAA
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Oooopoono

Tutustu arkiympadristosi lahella oleviin harrastusmahdollisuuksiin luonnossa.
Etsi Iahin ulkoliikunta- tai ulkokuntoilupaikka.

Tutustu itsellesi uuteen ulkoilu- tai retkeilyreittiin.

Katso, mika kansallispuisto on Iahimpana kotiasi luontoon.fi-sivustolta.
Seuraa somessa retkeilytileja - innostu ja nappaa parhaat ideat talteen!

Pysahdy tuntemaan, minkalaista liiketta kehosi tai mielesi kaipaa juuri nyt.
Mieti pystytko toteuttamaan kehon kaipaaman liikkeen lIahiluonnossasi.
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Piristy pdivan aikana lyhyella happihyppelylla luontoymparistossa.

Tee 20 min palautteleva kavely luontoympdaristdon pdivan paatteeksi.

Taita asiointimatka pyoradillen tai kavellen - jos mahdollista puiston tai metsan lapi.
Pysahdy tekemaan muutama kehonhuoltoliike, vaikkapa puunrunkoon tukeutuen.
Osallistu ohjatulle luontoretkelle.

Tutustu muihin osallistumalla johonkin paikalliseen luontotapahtumaan.

OTA HAASTE VASTAAN
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Jata auto parkkiin alle 5 km matkaoilla.

Pydraile jatskille tai ostoksille.

Pulahda uimaan lahirannalla ja talvella avantoon.

Houkuttele Iaheinen kaveriksi [ahimetsaan kavelylle, kuntoportaille tai polkujuoksulle.
Lahde luontoon retkelle, sauvakdvelemaadn tai geokatkdilemaan.

Nauti talven tuomista mahdollisuuksista - lainaa varusteet ja lahde luistelemaan,
lumikenkadilemaan tai potkukelkkailemaan.
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HIVA FiLIS, PAREMPI KUNTO,
SHASTH LUONTOA JA RAHAR

Katso lisaa: Liikkumisen suositukset (UKK-instituutti 2024)



