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Ohjeet korttipakan kaytt66n

Elaminlaatua ruuasta -kortit on tarkoitettu avuksi omien ruokaan
ja sydmiseen liittyvien ajatusten ja valintojen pohdiskeluun. Kort-
tien avulla vahvistetaan omaan ruokaeldméin liittyvés itsetunte-
musta ja harjoitellaan lempedd ja arvostavaa kohtaamisen tapaa
ruuan, sydmisen ja ravitsemuksen parissa.

Monikiyttoisid kortteja voidaan hyddyntdd niin itsendisessd
pohdinnassa kuin pari- ja ryhmikeskustelujen tukena. Ne voivat
olla hyvd apuvdline my6s yhteisen tapaamisen aloittamiseen tai
lopetukseen. Yhti lailla kortteja voidaan kéyttda erilaisissa tilan-
teissa ja paikoissa, esim. ulkona retken lomassa.

Pakassa on 36 korttia, joista jokainen sisdltdd lammittelykysy-
myksen sekd pohdintakysymyksid. Kysymykset kisittelevat kuutta
eri teemaa, jotka on merkitty kortteihin eri vérein:

Ruoka-arki Ruokailutilanne
Min4 ja ruoka © Luotettavan tiedon lghteilld
Apetta aisteille ® Ruuanvalinta

Keskustellessa on tdrkedd kiinnittdd huomiota lempe#én ja arvos-
tavaan kohtaamisen tapaan. Tarkoituksena on kuunnella ja pyrkid
ymmirtdmain toisia, ei arvioida tai arvostella. Jokainen saa olla
sellainen kuin on.

Eldménlaatua ruuasta -tyckalut 16ydit verkosta osoitteesta:
https:/[sites.uef.filkehuvalelamanlaatua-ruuasta/

Témd korttipakka on tuotettu terveyden
edistdmisen médrdrahalla (STM) Eldménlaatua
ruuasta -hankkeessa (2021-2023).

Kuvitus: Seppo Alanko / Midjourney Paino: Savion Kirjapaino Oy, 2023
Copyright: Paijat-Hameen hyvinvointialue. Ita-Suomen yliopisto ja Vates-saatio sr.






Lammittely:

Jatka lausetta: Jos jotain haluaisin
oppia kokkaamaan, niin...

Pohdintakysymykset:
- Piditko ruuanlaitosta?
—  Mitk3i asiat kokkaamisessa ovat

mukavia? Entd misti et niin

vilitd tai mikd drsyttdd?

- Onko ruuanlaittoon helppo
ryhtyd? Vaikuttaako siithen

esimerkiksi seura tai mieliala?






Lammittely:

Katsotko ruuanlaittoon liittyvid tv-ohjelmia?

Mikd niistd on suosikkisi ja miksi?

Pohdintakysymykset:
—  Teetko itse ruokaa kotona? Millaisia
ruokia valmistat? Entd millaisia

ruokia haluaisit valmistaa?

- Kéytdtko ohjeita valmistaessasi
ruokaa? Onko sinulla suosikkireseptejd
tai -ruokaohjeita?

- Mink3 suosikkiruokaohjeesi
haluaisit jakaa my6s muille?






Lammittely:

Piditkd enemman ruuanlaitosta

vai leipomisesta? Miksi?

Pohdintakysymykset:
- Mistd ja miten hankit ruokasi?
Kuinka usein kéyt ruokaostoksilla?

—  Suunnitteletko ruokaostoksiasi

etukiteen?

- Mitd hy&tyd ruokien tai ruokaostosten
suunnittelusta etukéteen voi olla?
Miki etukdteen suunnittelussa
voi olla haastavaa? Miten ndma

haasteet voisi ylittdd?







Lammittely:

Olisitko mieluiten kokki vai
ruokakriitikko? Miksi?

Pohdintakysymykset:

- Millainen vaikutus sddnnolliselld
ruokailulla on jaksamiseesi? Entd
ruokailun viliin jadmiselld?

- Millainen on ateriarytmisi?

Tukeeko se jaksamistasi arjessa?

- Milld pienilld keinoilla omaa

jaksamista voisi vahvistaa?






Lammittely:

Mitd ruokaa soisit mielelldsi useammin, jos

se ei olisi niin ty®lés tai vaikea valmistaa?

Pohdintakysymykset:
- Millaista ruokaa valmistat tai syct,
kun kokkaaminen ei huvita tai

sithen ei ole aikaa tai energiaa?

- Millaisia keinoja sinulla on tehdd
ruoanlaitosta mielekkddmpdd
silloinkin, kun se ei huvita? Auttaako
vaikkapa musiikin kuunteleminen

ruoanlaittoon ryhtymist&?

- Millaisia rutiineja sinulla on
ruoanlaittoon tai sydmiseen liittyen?

Miten voisit luoda lisd4 rutiineja

ruoanlaittoosi tai sydmiseen?







Lammittely:

Miki on bravuuriruokasi tai

-leipomuksesi, joka onnistuu aina?

Pohdintakysymykset:
- Mitd pidét kasvisruuista? Onko
sinulla joku suosikkikasvisruoka?

- Mitid kokemuksia sinulla on

kasvisruokien valmistamisesta?

- Mik3 sinulle on kasvisruokien
valmistamisessa helppoa? Mikd

siind on haastavaa tai vaikeaa?






Lammittely:

Mikd ruoka saa sinut hyville tuulelle?

Pohdintakysymykset:
- Mikd sinulle on ruuassa ja

syOmisessd tdrkedd?

- Miten hyvin sinulle tdrkedt
asiat toteutuvat kdytdnnossd

siind, miten ja mitd syot?

- Mitka tekijdt vaikuttavat sinulle

tarkeiden asioiden toteutumiseen?






Lammittely:
Mik3i ruoka tai mauste kuvaa

mielialaasi tAinddn?

Pohdintakysymykset:

- Mihin asioihin olet tyytyvdinen
omassa ruokaeldmissdsic (esim.
ruokavalinnat, ateriarytmi,

ruuanvalmistustaidot, ruokailutilanteet)

- Onko sinun helppoa tai vaikeaa
tunnistaa omassa eldméssasi
niitd ruokaan ja sydmiseen
liittyvid asioita, jotka ovat hyvin
tai joihin olet tyytyvdinen?

- Mikd on sellainen asia

omassa ruokaeldmdssisi, jota

haluaisit vield kehittdi?






Lammittely:

Mik3 oli lempiruokasi lapsena?

Mikd se on nyt?

Pohdintakysymykset:

- Miten tunteet vaikuttavat syomiseen tai
ruokavalintoihisi? Oletko huomannut,
ettd tietyt tunnetilat ohjaisivat sydméddn
tai valitsemaan tiettyjd ruokia?

- Liitdtkd mielessdsi tietyt
tunteet johonkin ruokaan?

- Voivatko erilaiset ruuat

herittid tunteita? Milloin tai

millaisissa tilanteissa?






Lammittely:

Miki on sinun turva- tai lohturuokasi?

Pohdintakysymykset:

- Millaisia hyvid ruokamuistoja sinulla on?

- Missd tdm4 mieleen painunut
ruokamuisto tapahtui ja mitd tilanteessa

sydtiin tai mitd siind tapahtui?

—  Mitk3 asiat tekivit ruokamuistostasi
mukavan? Liittyiko tilanteeseen
muita ihmisig tai esimerkiksi

mieleenpainuvia makuja tai tuoksuja?






Lammittely:

Jos olisit joku hedelm4, niin miki se olisi¢

Pohdintakysymykset:
- Missd vaiheessa tunnistat ndldn?
Onko sinulla usein jo kova nilka,

ennen kuin huomaat sen?

—  Kuunteletko nilin tunnetta vai

jatdtko tunteen huomiotta? Miksi?
— Erotatko nilian tunteen mieliteosta?

— Millaisia kokemuksia sinulla on
dhkyksi itsesi sydmisestd: Miten

dhkyksi sydmisen voi vélttdd?






Lammittely:
Jos voisit ottaa autiolle saarelle

mukaan yhden ruoka-aineen tai

ruokalajin, mik3 se olisi?

Pohdintakysymykset:

- Oletko huomannut koskaan
vertailevasi omia ruokatottumuksiasi
toisten ruokatottumuksiin? Millaisia

ajatuksia tai tunteita se herdttdds

— Thailetko tai jopa kadehditko jonkin

toisen henkilén ruokavalintoja?

- Millaiset tekijdt toisen
ruokailutottumuksissa

herittid sinussa ihailua?






Lammittely:

Mit uutta olet maistanut viimeksi? Entd

mitd uutta haluaisit maistaa seuraavaksi?

Pohdintakysymykset:
- Mika tekee ruuasta tai ateriasta

mielestidsi houkuttelevan?

—  Miten ruoan ulkondkd vaikuttaa
ateriahetken nautittavuuteen?

Entd ruuan rakenne tai tuoksu?

—  Keksitko esimerkin sinua

houkuttelevasta ruuasta? Entd

luotaantyontévéstd ruuasta?







Lammittely:

Mika on erikoisin ruoka, jota olet maistanut?

Pohdintakysymykset:
- Millaisten ruokien syéminen

tuottaa sinulle hyvin mielen?

- Millainen sydminen tai ruoka
tuottaa hyvén olon kehollesi?

- Mitd pienid asioita voisi tehdd, jotta
ruuasta ja syomisestd jaisi useammin

hyvi olo sekd kehoon ettd mieleen?






Lammittely:
Mik4 juhlapdiviin liittyvd

ruoka on suosikkisi?

Pohdintakysymykset:
- Millaisia lempiruokia sinulla on?

Enti onko sinulla inhokkiruokia?

- Mistd makumieltymyksesi ovat perdisin?
Ovatko maut lapsuudesta tuttuja?
Miellyitkd johonkin vasta aikuisidlld?

—  Onko makusi ruuan suhteen

muuttunut vuosien varrella?

- Miten olet kenties oppinut
tykkddmdin jostain aiemmin

itsellesi vieraasta mausta?






Lammittely:

Mitd mieltd olet ananaksesta

pizzan tédytteend?

Pohdintakysymykset:
- Millainen ruoka tuntuu

suussasi miellyttdvaltd?

- Onko joku ruoka sellainen, jonka
suututuntuma on mielestési
epéamiellyttdva? Mikd ruoka?

- Millaisissa eldmisi tilanteissa joku ruoka
on saattanut tuntua suussasi erityisen
miellyttdvaltd tai epdmiellyttavaltd?

Onko tilanne ollut viliaikainen?
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Lammittely:

Tuleeko mieleesi jokin ruoka,
jota et ole koskaan uskaltanut

tal suostunut maistamaan?

Pohdintakysymykset:
- Miten ruuan vdrit vaikuttavat

mielestdsi sen houkuttelevuuteen?
— Miten itse saisit lisd4 virid lautaselle?

- Millaisia haasteita ruuan vérikkyyden

lisddmisessi voi tulla vastaan?

Miten niitd voisi ratkaista?







Lammittely:

Mink3 ruuan tai leivonnaisen tuoksu

herdttdd sinussa hyvid muistoja?

Pohdintakysymykset:
- Mitd uutta ruokaa tai raaka-
ainetta olet maistanut viimeksi?

Millainen kokemus se oli?

- Oletko huomannut, miten monta
maistamiskertaa uuteen makuun

totuttelu saattaa vaatia?

— Minki uuden ruoan tai raaka-

aineen voisit napata ostoskdrryysi

seuraavalla kauppareissulla?







Lammittely:

Jatka lausetta: Jos voisin kutsua

illalliselle kenet vain, kutsuisin...

Pohdintakysymykset:

- Miten ympdrilldsi puhutaan ruokaan
ja sydmiseen liittyvistd asioistas
Entd miten sind puhut niist&?

- Miltd erilaiset tavat puhua

ruuasta voivat tuntua?

- Millaista haluaisit ruokapuheen olevan?






Lammittely:
Jos sinulla olisi ravintola, millainen se olisi?

(esim. ravintolan tyyli, tarjottava ruoka)

Pohdintakysymykset:

- Mikd tekee ruokailutilanteesta viihtyisdn
ja miellyttdvane Entd epdmiellyttdvan?

- Onko ruokailupaikalla, kattauksella

tai seuralla merkitystd esimerkiksi?

- Miten ruokailutilanteen viihtyisyys

vaikuttaa sy6miseesi?
- Mill4 pienilld keinoilla
ruokailutilanteen viihtyisyyteen

voisi omassa arjessa vaikuttaa?






Lammittely:
Soisitkd juhlaillallisen mieluiten ulkona

nuotion ddressi, hienossa ravintolassa

vai oman kodin rauhassa? Miksi?

Pohdintakysymykset:
- Syo6tko arjessa useimmiten yksin
vai yhdessd jonkun kanssa?

Vaihteleeko seura eri aterioilla?
- Millaisessa seurassa mieluiten syot?

— Millainen vaikutus seuralla on

ruokailuun? Entd mielialaan?






Lammittely:

Sy6tkd mieluiten yksin, yhdessd jonkun

kanssa vai isossa porukassa? Vaihteleeko se?

Pohdintakysymykset:
- Ovatko ruokailutilanteet arjessasi
rauhallisia? Onko sinulla aikaa

syodd kiirehtiméttd?

- Teetkd sydmisen ohessa usein

samaan aikaan jotakin muuta?

- Mikd hy6tyd on rauhallisella
ruokailuhetkelld ja sydmiseen
keskittymiselld? Milld
keinoilla arjessa voisi lisdtd
ruokailutilanteiden kiireettdmyyttd

ja sydmiseen keskittymistd?
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Lammittely:

Kéytdtko pastan sydmiseen haarukkaa,

lusikkaa vai molempia?

Pohdintakysymykset:
- Onko sinulla kokemuksia siit4, ettd
joku sy0 ruokaseurassa erilaista ruokaa

kuin muut? Millaisia kokemuksia?

- Miten kanssaruokailijat ovat
suhtautuneet erilaisen ruuan

sy6jddn? Miltd se on tuntunut?
- Miten téllaisessa tilanteessa olisi
mielestdsi hyvd toimia? Mitd hyotyd

siitd olisi erilaisen ruuan syojdlle?






Lammittely:

Miki on ikimuistoisin ruokailuhetkesi?

Pohdintakysymykset:
- Onko sinulla kokemuksia syémisen
tuputtamisesta tai jopa pakottamisestas

Miti haittaa siitd voi olla?

- Miten tuputtamisen sijaan

ruokapdydéssd kannattaisi toimia?

- Milld pienilld keinoilla voit kannustaa

toista maistamaan esim. uutta ruokaa?






Lammittely:
Mik4 viimeaikainen 166ppi tai
uutinen ruoka- tai ravitsemusaiheista

on jadnyt mieleesi?

Pohdintakysymykset:
- Missd olet torménnyt ravitsemusta
koskevaan tietoon? Entd mistd 16ytdd

luotettavaa tietoa ravitsemuksesta?

- Oletko joskus epdillyt lukemasi,
kuulemasi tai ndkemasi
ravitsemustiedon luotettavuutta?
Missi tilanteissa? Miki sai sinut

epdilemadn tiedon luotettavuutta?

—  Onko ravitsemustiedon luotettavuutta

helppo tai vaikea arvioida? Miksi?







Lammittely:

Mihin ruokaan liittyvddn some-trendiin

tai -villitykseen olet viimeksi térménnyt?

Pohdintakysymykset:
- Vaikuttavatko toiset ihmiset sithen, mitd

ajattelet ruuasta ja sydmisestds Miten?

- Vaikuttaako media siihen, mitd ajattelet

ruuasta ja syomisestds Miten?

— Millaista kuvaa ihanteellisesta

syomisestd ja ruokavalinnoista

media valittdd?







Lammittely:

Mikd on kummallisin tai dlyttémin
ruokaan tai sydmiseen liittyvd neuvo

tai vinkki, jonka olet kuullut?

Pohdintakysymykset:
—  Ovatko ravitsemussuositukset

sisdlloltddn sinulle tuttuja?

—  Pidatks ravitsemussuosituksia

luotettavina? Miksi piddt/miksi et?

- Huomioitko suosituksia, kun teet

omia ruokavalintojasi/syot?






Lammittely:
Mihin ruokaan tai sydmiseen liittyvdstd

asiasta haluaisit tietdd enemman? (esim.

ruuanvalmistustekniikat, ruokakulttuurit)

Pohdintakysymykset:

- Onko sinulla ruokaan tai symiseen
liittyvid sddntojd, joita pyrit
noudattamaan? Mistd ne ovat perdisin?

- Missd tilanteessa sddnndt voivat olla

hy6dyllisid? Entd milloin eivat?

- Ovatko nykyiset sdéntosi

samanlaisia/erilaisia kuin sdannot

lapsuuden kodissasi?







Lammittely:
Kenen mediassa esilld olevan

henkildn ravitsemusneuvot ja -vinkit

ovat mielestisi uskottavia?

Pohdintakysymykset:

- Kuinka paljon tavallisen ihmisen
olisi hyvi tietdd ravitsemuksesta?
Kuinka yksityiskohtainen

tieto on arjessa tarpeen?

—  Koetko tietdvisi ravitsemuksesta

tarpeeksi?

—  Mistd haluaisit tietdd enemman?







Lammittely:
Mikd kuulemasi ruokaan, sydmiseen

tai ravitsemukseen liittyvd uskomus on

jddnyt kummittelemaan mieleesi?

Pohdintakysymykset:
- Miten ravitsemukseen liittyvdd tietoa

voi hyodyntdd ruokakaupassa?

— Miten tietosi ravitsemuksesta
vaikuttaa sithen, mité ostat

ruokakaupasta tai jdtdt ostamatta?

- Mitd ravitsemukseen liittyvdd tietoa

16ydét ruokapakkauksista? Entd mitd

tietoa toivoisit pakkauksista 16ytyvan?







Lammittely:

Minne haluaisit 1dhted makumatkalle

tutustumaan paikalliseen ruokakulttuuriin?

Pohdintakysymykset:

- Vaikuttavatko toiset ihmiset
tai media siihen, millaisia
ruokavalintoja teet? Miten?

- Miten asuinpaikka, ymparisto

ja omat tietosi ja taitosi

vaikuttavat ruokavalintoihisi?

- Koetko joidenkin asioiden vaikuttavan

omiin valintoihisi enemmén kuin

toisten? Mitki asiat vaikuttavat eniten?







Lammittely:

Jos saisit syodd vain yhtd ruokaa seuraavan

kuukauden ajan, mik# se olisi?

Pohdintakysymykset:
- Tunnistatko, millaiset ruokavalinnat

tukevat omaa jaksamistasi ja hyvdd oloa?

- Ovatko kehon ja mielen hyvinvointia

tukevat valinnat samanlaisia?

- Teetkd ruokavalintoja sen mukaan,

mikd tukee hyvinvointiasi?






Lammittely:

Jos huippukokki olisi sinun
palveluksessasi yhden pdivdn, mitd

pyytdisit hdntd valmistamaan?

Pohdintakysymykset:
- Miten vertailet erilaisia tuotteita
kaupassa? Milld perusteella

valitset ostamasi tuotteet?

— Miten taloudellinen tilanteesi
vaikuttaa tekemiisi valintoihin?

Entd ajankdyttd ja jaksaminen?

—  Onko omiin valintoihin vaikuttavia

asioita helppo tunnistaa?







Lammittely:

Jos saisit lisdtd ldhikauppasi valikoimiin

yhden tuotteen, miki se olisi¢

Pohdintakysymykset:
- Syo6tkd valmisruokia? Mitd

valmisruokia suosit?

- Millaisia hyvid puolia valmisruuilla

on? Miksi niiti tulee ostettua?

- Millaisia huonoja puolia tai haasteita

valmisruuissa saattaa olla?

— Millaisia kokemuksia sinulla on

valmisruokien tuunaamisesta?






Lammittely:
Mink3 ruokaan tai ruokakulttuureihin
liittyvédn asian haluaisit

ulkomailta my&s Suomeen?

Pohdintakysymykset:
- Pysdhdytkd kaupassa hedelmé-
ja vihannesosastolle vai

kuljetko yleensd sen ohi?

—  Mitd sieltd valitset mieluiten

ostoskdrryysi? Miksi¢

- Mitd kasvista useimmiten kaytét

ruuanlaitossa? Mitd valmistat siitéd?






Lammittely:
Mikd on ylivoimainen

luottoruokasi tai -tuotteesi?

Pohdintakysymykset:

- Pohdi, milld tavoin ruokapakkausten
ulkon#on, esim. varin, kuvien tai tuote-
nimen avulla pyritddn vaikuttamaan

tuotteesta syntyvddn mielikuvaan.

- Keksitko esimerkkejd siitd, millaisten
tekijoiden avulla pakkauksessa
pyritdédn luomaan vaikutelma tuotteen
laadusta, terveellisyydestd tai esim.

ympéristdystavallisyydestd?

- Oletko huomannut, etti

ruokapakkauksen ulkondké vaikuttaisi

sithen, minki tuotteen valitset?




