Tyypitkaksi

RAVITSEMUS, 1. KERTA



Ohjelma

17.30
18.00

18.40

19.10
19.30
19.45
20.00

Kahvi ja kuulumiset

Vdalitehtavan kasittely ja teeman tarkastelu
keskustelukorttien avulla

Nelikenttatyoskentely

TAUKO

Nelikenttatyoskentely jatkuu

Keskustelua Ravitsemus 2.kerran teemoista
Vdlitehtava ja palaute

Hyvaad kotimatkaal



Kuulumiset

* Mita hyvid tekoja olet tehnyt
itsellesi ryhmdakertojen valilla?

* Mista kiitat itsedsie




Vdlitehtdavan kasittely

Mihin olen ravitsemuksessani tyytyvainen?
Mihin kaipaan muutosta tai yhteista
pohdintaa?




Ravitsemus-teeman tarkastelu
keskustelukorttien avulla



Millaisia aiaiuksiq/iunieiia diabeeiikon
ravitsemus sinussa herattaa

* Valitse tahadn liittyen kortti

* Yhteista keskustelua tai
keskustelua pienryhmissa
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Nelikenttatyoskentely
pienryhmissa



Ravitsemusteeman kasittely
nelikenttatyoskentelyn avulla

Tastd linkistd pddsette katsomaan

nelikenttdtyoskentelyn ohjevideon

Tyypitkaksi



https://tyypitkaksi.fi/app/uploads/2023/12/TTTS-video.mp4
https://tyypitkaksi.fi/app/uploads/2023/12/TTTS-video.mp4

Millaista tietoa tarvitset toteuttaaksesi
oikeanlaista ruokavaliota, huomioiden
diabetes ja munuaiset?

Mika tieto estdd muuttamasta omia
tottumuksia?



Mita ravitsemukseen liittyvid taitoja minulla on?
Mita taitoja olisi hyva harjoitella?



Millaiset tunteet voivat vaikuttaa
syomiseen?
Miten tunteet vaikuttavat syomiseeni?




Miten ruokaan suhtautuminen vaikuttaa
syomiskayttdytymiseeni?

Onko olemassa kiellettyja ja sallittuja ruokia?
Enta terveellisia ja epaterveellisia ruokia?

Mika erottaa terveellisen ja epdterveellisen ruoan
toisistaan?




Kiinnostavat teemat
Ravitsemus 2. kerralle



Mitka teemat kiinnostavat@

Yhden ryhmdkerran aikana ehtii kasitelld kolme osa-aluetta. Valitkaa seuraavalle
tapaamiselle kolme teitd eniten kiinnostavaa:

* vyleista diabeetikon ravitsemuksesta
* painonhallinta

* kuitu

* kasvikset

* rasvat

* suola

* funnesyominen

* pakkausmerkinnat



Valitehtava seuraavalle kerralle

* Kirjoita tdhdn seuraavan kerran vdlitehtava



Tunnelmat/palaute tdasta kerrasta

Mika fiilis tasta kerrasta2 Minkd kuvan valitset ja miksi?

Meni ohi hilseen Ei napannut lhan ok Hyva Jess!




Lyhyt loppurentoutus
3 min

https://www.youtube.com
/watch?v=XHYBNWGpYm8



https://www.youtube.com/watch?v=XHYBNWGpYm8
https://www.youtube.com/watch?v=XHYBNWGpYm8

Kiitos tasta
kerrastal

Seuraava tapaaminen pvm
Teemana 22¢
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