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Hankkeen esittely

Taustaa, miksi projektiin ryhdyttiin
Esittaytymiskierros

Lounasleivan valmistaminen, tauko
Tuleva ohjelma

Tehtava seuraavalle kerralla
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To To Io I

projektin rahoittaa M aataloustuottajain Etela-Hameen
Saéatio

saatio haluaa edistad maatalousyrittajien hyvinvointia
laajasti, joten pilotin aikana tuotetun materiaalin
jakaminen on tarkeaa

terveydentila (kolesteroli, vyotarénymparys, verensokeri,
hemoglobiini ja verenpaine - ndytteenotto ja ohjaus
Hamk)

ravitsemuksen merkitys terveyteen ja hyvinvointiin
oma ruokavalio ja sen laadun parantaminen
ruuanvalmistus

tyoterveydenhuolto, tydergonomia ja liikkunta (Mela)

R

MAAJUSSIN

EVAAT

\

MAA- JA
KOTITALOUSNAISET



Materiaalit

Maajussin evaati sivulle

kootaan materiaalia jokaiselta
kerralta

A videoita ravitsemusaiheista
A lyhyita reseptivideoita
A kuvia, linkkeja ja ruokaohjeita

A videoiden ja tiedon jakaminen
somekanavilla
#maajussinevaat

* MAA- JA
KOTITALOUSNAISET


http://etela-suomi.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/maajussin-evaat-16211

17.2.aloitus Teamsilla

22.2. mittaukset / naytteenotto
9.3. tybergonomia ja-hyvinvointi
16.3. ruuanvalmistus (videointi)
23.3. ruuanvalmistus (videointi )
29.3. liikunta ja evasruokailu

Jokaisella kerralla valmistetaan
jotakin syotavaad
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Maatalousyrittajan arki

=4 =4 =2 =4 =

lounasruokailun hyddyntaminen hankalaa

paivat pitkia

ty0 paljolti kaukana tilakeskuksesta
ruokailutottumukset perinteiset

ty0 menee omasta hyvinvoinnista huolehtimisen edelle

Tutkimustuloksia

A
A

kaupungissa miehet ovat terveempia kuin maaseudullai
sosionomisten terveyserojen kaventaminen
maatalousyrittgjien hyvinvointi ja jaksaminen on
koetuksella

yksinyrittgjien yksinaisyys 1 véahiten uskottuja ystavia ol
maanviljelijoilla (Lahden diakonialaitos)
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Ravitsemuksen merkitys hyvinvoinnille suuri

A terveytta edistava ravitsemus pitaa ylla vireytta ja
toiminta - ja tyokykya
A ehkaisee merkittavimpien kansansairauksien syntyéa

- kohonnut verenpaine vahingoittaa valtimoita ja
alheuttaa aivohalvauksia ja sydaninfarkteja (lisaa
kasviksia ruokavalioon, vahemman kovaa rasvaa ja
suolaa)

- kohonnut veren kolesterolipitoisuus VoI
aiheuttaa valtimoiden tukkeutumista ja siita johtuvia
verenkiertohairiéita mm. sydamessa ja aivoissa (Suosi
pehmed&a rasvaa, vahenna ruuan kolesterolia, lisda
kuitua)

- tyypin 2 diabeteksen  puhkeaminen voidaan
estaa valttamalla ylipainoa ja noudattamalla hyvaa
ruokavaliota, talla hetkella kuitenkin n.500000
suomalaista sairastaa diabetesta
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Miksi Maajudginjekdbteutetaar

A ravitsemus on osa monien sairauksien hoitoa kuten
- kihti (el mm. ayriaisia ja simpukoita, sisaelimia,
palkokasveja)
- keliakia (gluteeniton ruokavalio)

A hyva ravitsemustila on oleellisen tarkea immuunijarjestelman
toiminnalle ja taudeista toipumiselle
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Miksi Maajudsmjekadbteutetaan

Tyoikaisten ravitsemus

A péaaosin terveellisempi kuin 20 vuotta sitten, kasvisten
kaytto lisaantynyt ja lihan kayttd vahentynyt 1 ei
kuitenkaan suositellulla tasolla

A yhdeksan kymmenesta saa ruokavaliosta liikaa suolaa

A tyydyttyneen eli kovan rasvan saanti suositeltua
suurempaa

A ruokaympéristén muutos - kuva Pertti Mustajoen blogista

A lihavuuden lisdantyminen - suomalaisista yli 30 vuotiaista
miehista 72% on ylipainoisia

A Syodaan saannéllisesti, opitaan tunnistamaan nalantunne,
tehdaan jarkevat valinnat jo etukateen eika tehda

ruokavaliosta liian tiukkaa tai rajoittavaa. Terveellisesta
syomisesta vol nauttia!
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kuva Pertti Mustajoen blogista
https://www.youtube.com/watch?v=PPEJpD_Z0Ig

Kuka?

Mista?

Millainen tila / tyo?
Miksi l&hdit mukaan?
Mita ajattelet ruuasta?

Mita toiveita talta ryhmalta?
Enta tulevaisuudelta?
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Maajussin kalkkuna  -kananmunaleipa

To To To To Do Do I»

ruisleipaa esim. Reissumies

Juureva punajuurilevite tali

Atrian Vuolukanaa tai kalkkuna -/kinkkulevitetta
rucolaa tai muuta salaattia

punaista paprikaa

juomaksi rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta
jalkiruuaksi hedelma tai marjoja

Leivan energiamaara 367 kcal
rasva 17 g, josta tyydyttynytta 3,39
proteiini 21,2 g

Kuitu 7 g

suola 1,8 g
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