TERVEYSKYLA.FI

Toivon vertaistarina: Terveytta
ravitsemuksesta

Tama on vertaistarina siitd, kuinka Toivo muutti ravitsemustaan terveellisemmaksi. Toivo on

kuntoutuja, joka kertoo omasta elamastaan ja masennuksesta toipumisestaan.

Lapsuuden-perheeni ruokavalio oli kovin lihapainotteinen. Leivan paalle kinkkua ja perunoiden kanssa

lihakastiketta.

Vaimoni Tiina on aina ollut sydmistottumuksiltaan monipuolisempi ja huolehtinut perheemme
terveellisesta ruokavaliosta. Mina en kokenut tarpeelliseksi muuttaa lapsuudessa vakiintuneita

tottumuksiani, vaan jatin tavallisesti vihannekset ja salaatit ottamatta.

Isdni sairastui yllattaen vaikeaan diabetekseen 65-vuotiaana. Tama havahdutti ja suorastaan pakotti
minut muuttamaan ruokavaliotani terveellisempaan suuntaan. My6s isani huolestui ruokavaliooni

liittyvista riskeista ja sai minut nakemaan muutoksen tarpeellisuuden.

Tottumusten muuttaminen oli minulle vaikeaa. Lopulta kysyin neuvoa tyoterveyshuollosta, mista
minut ohjattiin hyddyntamaan Terveyskylasta 16ytyvaa ruokavalioindeksia, jolla pystyin arvioimaan
ruokavalioni kokonaislaatua. Taman avulla muutoksen tarve konkretisoitui ja motivaatio tilanteen

kohentamiseen |6ytyi.

Kykenin kolmessa kuukaudessa muuttamaan ruokavaliotani merkittavasti terveellisempaan suuntaan.
Vilitin sivustolta lIoytamiani vinkkeja myds isdlleni. Tahan liittyvat keskustelut ja tyytyvaisyys yhdessa

saavutettuihin tavoitteisiin ovat lujittaneet suhdettamme entisestaan.

Terveyskyla tarjoaa tietoa ja tukea kaikille, hoitoa potilaille ja tyokaluja ammattilaisille.



