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Syddn- ja
verisuonisairaudet, diabetes,
syopdtaudit, krooniset
hengityselinsairaudet,
mielenterveydenhairiot,
muistisairaudet sekd tuki- ja
liikuntaelinten sairaudet

eli tarttumattomat

taudit, aiheuttavat

80 % ennenaikaisesta
eldkoitymisestd ja yli 50 %
tyoikdisten kuolleisuudesta.

Vaikka jokainen kansalainen viime kadessa paattaakin itse omista
elintavoistaan, vaikuttaa yhteiskunta merkittavasti yksilon valin-
toihin. Kunnan vastuulla on huolehtia siita, etta asukkaat elavat
ymparistossa, joka tukee terveytta edistavia valintoja ja suojelee
hyvinvointia ja terveytta uhkaavilta tekijoilta.

Monien sairauksien taustalta |6ytyvat samat elintavat ja niihin
liittyvat tekijat kuten tupakointi ja paihteiden kaytto, epaterveelli-
nen ravitsemus, vahainen liikunta, ylipaino ja liiallinen psykologinen
kuormitus. Naista erityisesti ravitsemus, liikkunta ja painonhallinta
liittyvat kiintedsti yhteen.

Tahan julkaisuun on koottu vinkkeja siita, miten kuntasi voi edistaa
asukkaittensa terveellista ravitsemusta ja liilkuntaa seka ehkaista
lihavuutta. Vinkit perustuvat kansalliseen Lihavuus laskuun

— hyvinvointia ravinnosta ja lilkunnasta -ohjelmaan, jossa paino-
pistealueina ovat lasten terveys ja sektorien valinen yhteistyo seka
terveyserojen kaventaminen huomioimalla erityisesti heikommassa
asemassa olevat kuntalaiset.

Tutustu vinkkeihin ja tarkastele, miten sinun kuntasi toimii kunta-
laisten hyvinvoinnin ja terveyden hyvaksi!

HYVINVOINNIN LAITOS
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Ylipaino ja elintavat

* Tyoikdisistd miehistd 65 % ja
naisista 46 % on ylipainoisia
Jja heistd joka viides voidaan
luokitella lihavaksi. (Ldhde:
FINRISKI-tutkimus 2012)

* Peruskoulun 8-9. luokan
pojista 19 % ja tytoistd 13 %
onylipainoisia. (Lihde:
Kouluterveyskysely 2015)

* Lukiossa opiskelevista pojista
18 % ja tytoistd 12 % ja
ammatillisessa oppilaitoksessa
opiskelevista pojista 25 % ja
tytoistd 19 % on ylipainoisia.
(Ldhde: Kouluterveyskysely
2015)

© 29 % miehistd ja 18 % naisista
kdyttdad niukasti kasviksia
ravinnossaan (Ldhde: ATH-
tutkimus 2015)

* 23 % miehistd ja 19 %
naisista ei liiku sddnnéllisesti
viikoittain (Ldhde: ATH-
tutkimus 2015)

Kunnan keskeiset
pddtoksentekijdt ja
viranhaltijat koulutetaan

terveysvaikutusten
ennakkoarviointiin.
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Hyvinvointi ja terveys kuntalaisen arjessa

Hyvinvoinnin ja terveyden perusta syntyy arkisessa elamassa, jossa
ihminen kayttaa monia kunnan tuottamia palveluja. Varhaiskasvatus
ja opetus, nuoriso-, liikunta- ja kulttuuritoimi, yhdyskuntasuunnittelu,
rakentaminen ja kaavoitus seka laaja-alainen turvallisuuden edistami-
nen ovat kaikki toimintoja, joissa edistetaan kuntalaisten hyvinvointia
ja terveytta.

Valmisteilla olevan sosiaali- ja terveydenhuollon uudistuksen eli
sote-uudistuksen myota sosiaali- ja terveyspalvelujen jarjestaminen
siirtyy kunnilta maakuntien tehtavaksi. Kuntalaisten hyvinvoinnin ja
terveyden edistaminen jaa muutoksessa edelleen kunnan tehtavaksi.
Tama on luontevaa juuri siksi, etta hyvinvointia ja terveytta edistetaan
lahes kaikissa kunnan palveluissa. Muutoksessa on kuitenkin erityisen
tarkeaa huolehtia, etta tarvittava yhteys myos sote-palveluihin toimii
saumattomasti.

Kuntapaattajan muistilista ja toimintavinkit

Kuntapaattajana vaikutat siihen, miten palvelut jarjestetaan kunnas-
sasi ja miten hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen huomioidaan
paatoksissa. Seuraavan muistilistan avulla voit tarkastella, miten
erityisesti terveellisen ravitsemuksen ja lilkkunnan edistaminen seka
lihavuuden ehkaiseminen nivoutuvat osaksi kuntasi toimintaa. Laa-
jemman tavoitteen alla luetellaan konkreettisia keinoja siihen padse-
miseksi.

Tavoite 1. Kunnan toiminta perustuu ajantasaiseen tietoon!
* Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen nakyy kunnan strategiassa.

* Tarkeimmat hyvinvointi- ja terveyshaasteet kootaan laajaan hyvin-
vointikertomukseen, joka taydentaa kunnan strategiaa.

* Laajassa hyvinvointikertomuksessa huomioidaan kuntalaisten
ravitsemus- ja liikuntatottumukset seka ylipainoisuus vaestoryh-
mittain.

* Tiedot hyvinvointikertomukseen kootaan luotettavista valtakunnal-
lisista ja kunnan omista tietolahteista.

* Kansalliset ohjelmat, suositukset ja ohjeistukset antavat tietoa ja
auttavat tasmentamaan suunnitelmia.

* Varmistetaan, etta kaikilla kunnan keskeisilla viranhaltijoilla on
oman tyonsa nakokulmasta riittavasti tietoa ja osaamista ravitse-
muksen, liikunnan ja ylipainon terveysvaikutuksista ja niihin vaikut-
tamisesta.
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Tietoldhteitd vieston
terveydestd ja kunnan
terveyden edistdmisen
aktiivisuudesta

- Tilastotietoja suomalaisten
terveydestd ja hyvinvoinnista
www.sotkanet.fi

Alueellisen hyvinvoinnin
seurantaan
www.hyvinvointikompassi.fi

Tilasto- ja seurantatietoja
alueittain ja viestoryhmittdin
www.terveytemme.fi

- TEAviisari ndyttdd kunnan
terveydenedistdimistyon
suunnan
www.teaviisari.fi

Terveelliset ateriat kunnan
ruokapalveluissa eivit

selvitysten mukaan lisdd
kuntien kustannuksia.
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Tavoite 2. Paatoksenteko on selkeaa ja toimijat ovat tiedossa!

Kuntajohto huolehtii siita, etta hyvinvoinnin ja terveyden edistami-
nen huomioidaan kunnan kaikessa paatoksenteossa.

Kuntaan on nimetty hyvinvointiryhma, joka vastaa hallintorajat ylit-
tavasta terveellisen ravitsemuksen ja liikunnan edistamisesta.

Kunnassa on sovittu, miten eri tahot toteuttavat terveellisen ravitse-
muksen ja liikunta-aktiivisuuden edistamistydta kunnan eri toimi-
aloilla.

Tavoite 3. Toimeenpano ja talous kunnossa!

Laajaan hyvinvointikertomukseen sisaltyvassa toimintasuunnitel-
massa on asetettu selvat tavoitteet ja toimet, joilla edistetaan kun-
talaisten terveellista ravitsemusta ja lisataan likkuntaa. Tavoitteissa
kiinnitetaan huomiota erityisesti terveyserojen kaventamiseen.

Tavoitteet ja toimenpiteet konkretisoidaan vuosittaisessa toimin-
nan ja talouden suunnittelussa.

Hyvinvointitydryhma seuraa miten terveellista ravitsemusta, lii-
kunta-aktiivisuutta ja painonhallintaa tukevat toimet toteutuvat ja
raportoi tehdyista toimenpiteista valtuustolle vuosittain.

Tavoite 4. Elinymparisto kannustaa terveelliseen elamaan!

Kunnan yhdyskuntasuunnittelussa huomioidaan terveellisen ravit-
semuksen ja liikunnan edistaminen esimerkiksi varmistamalla, etta
kauppoja ja palveluja on tarjolla kavelyetaisyydelld, seka huolehti-
malla lahiliikuntapaikoista, kevyen liikenteen verkostosta ja liiken-
neturvallisuudesta.

Asuinalueiden eriytymista ehkaistaan mm. rakentamalla viihtyisia viher-
alueita, puistoja ja pyorateita seka parantamalla terveellisen ruoan saa-
tavuutta ravintoloissa, lahikaupoissa ja kaikissa kunnan palveluissa.

Kuntapaattajat, palvelujen suunnittelijat ja tuottajat varmistavat,
etta osallistuminen kunnan palveluihin ja vapaa-ajantoimintaan,
kuten liikunta- ja kulttuuriharrastuksiin, on mahdollista kaikille
kuntalaisille.

Tavoite 5. Syédaan hyvin!

Kunnan kaikissa julkisissa ruokapalveluissa (varhaiskasvatus, kou-
lut, oppilaitokset, sairaalat ja terveyskeskukset, vanhusten palvelu-
ja laitosasuminen) tarjottava ruoka on maittavaa ja terveellista.

Ruokapalveluista paattavat henkilot tuntevat yleiset ja vaestoryh-
makohtaiset ravitsemussuositukset ja osaavat vaatia niiden nou-
dattamista ruokapalveluiden tuottajilta.

Julkisten ruokapalveluiden kilpailuttamisessa kaytetaan ehdotto-
mina vaatimuksina ravitsemuksellisia kriteereita esimerkiksi Sydan-
merkkia tai ravitsemuslaadun malliasiakirjaa.

Hankittaessa ruoka- ja valipalatarjontaa eri-ikaisten kuntalaisten
palveluihin, kuten aamu- ja iltapaivatoimintaan, kerhoihin ja leikki-
puistoihin tai liikuntapaikoille, painotetaan tarjottavan ruuan ravit-
semuksellista laatua.
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Tavoite 6. Kaikki liikkuvat!

* Varmistetaan, etta |ahiliikuntapaikkoja ja monipuolisia matalan
kynnyksen litkkunnan harrastamismahdollisuuksia on tarjolla eri-
ikaisille. Kunnan leikkipaikat ja lahiliikuntapaikat innostavat lapsia,

Yli 90 % tyypin nuoria ja aikuisia aktiiviseen yhdessaoloon.

Il diabetes -tapauksista * Kunnassa ja palveluissa tunnistetaan vahan liikkuvat vaestoryhmat
voidaan estdd muuttamalla ja heitd tuetaan liikunnallisen eldméntavan ja liikuntaharrastusten
ravitsemusta ja lisGdamadilld aloittamisessa.

liikuntaa. * Koulumatka- ja tydmatkaliikuntaa ja muuta aktiivista liikkumista
tuetaan mm. huolehtimalla kevyen liikenteen vaylista, niiden kun-
nossapidosta ja valaistuksesta.

* Kunnan liikuntatoimi tekee tiivista yhteistyota sosiaali- ja terveys-
palveluiden, varhaiskasvatuksen, oppilaitosten, urheiluseurojen ja
jarjestojen kanssa mm. likkuntakerhotoiminnan jarjestamiseksi ja
toimintaan ohjaamiseksi.

* Tuetaan kunnan liikuntatoimen seka muiden neuvontaa tarjoavien
ja liikuntaa jarjestavien tahojen, kuten seurojen, kansanterveys-
jarjestojen ja yritysten toimintaa esimerkiksi tarjoamalla tiloja tai
myontamalla toiminta-avustuksia.

Tavoite 7. Lapset ja nuoret voivat hyvin!

* Varhaiskasvatuksen, koulujen ja oppilaitosten sisa- ja ulkotiloja
kehitetaan ymparistoiksi, jotka kannustavat lapsia ja nuoria vaihte-
leviin tapoihin liikkua, toimia ja tyoskennella.

* Liikkumisen lisaaminen ja yhtamittaisen paikallaanolon ja istumi-
sen tauottaminen huomioidaan lasten ja nuorten hoito- ja koulu-
paivan rakenteessa ja toiminnassa.

Varhaiskasvatuksella,
kouluilla ja oppilaitoksilla

on tdrked rooli lasten ja . _ . . _
* Varhaiskasvatuksessa ja kouluissa varmistetaan lasten ja nuorten

monipuolinen ja terveellinen ruoka, ruokakulttuurin vaaliminen
seka terveellisiin elintapoihin liittyvien taitojen ja tietojen kehitty-
minen.

nuorten hyvinvoinnin ja

terveyden edistamisessd
Ja terveyserojen
kaventamisessa.

* Kouluruokailu ja viihtyisa ruokailutila ovat osa opetussuunnitel-
mien mukaista, paivittaista opetus-, ohjaus- ja kasvatustehtavaa,
joka tukee terveyden edistamista.

* Kunta organisoi kouluruokailun niin, etta oppilaat ja opettajat ruo-
kailevat yhdessa esimerkiksi tukemalla taloudellisesti opettajien
kouluruokailua.

* Kunta paattaa, etta kouluissa ja oppilaitoksissa ei ole makeis- tai
virvoitusjuoma-automaatteja.
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Tavoite 8. Kaikki yhdessa samaan suuntaan!

* Varmistetaan, etta sosiaali- ja terveydenhuollon palvelujarjestel-
man ja kunnallisten toimijoiden valinen yhteistyd on sujuvaa ja
ravitsemus- ja likkuntaneuvonnan palveluketjut ovat saumattomia.

Kuntalaisten hyvinvoinnin
Ja terveyden edistdmisessd
oleellista on yhteistyostd ja
yhteisistd toimintatavoista
sopiminen.

* Aktivoidaan kuntalaiset ja kunnan toimijat, kuten kunnan eri hallin-
nonalat, seurakunta, jarjestot ja yritykset, yhteistydhon edistamaan
terveellisia ravitsemustottumuksia ja liikuntaa.

* Kunnassa tehdaan yhteistyota paikallisen elinkeinoelaman kanssa
sekd pyritaan vaikuttamaan vahittaismyyntipisteiden, ravintoloiden
ja erilaisten tapahtumien ruokatarjontaan terveellisten valintojen
helpottamiseksi.

° Kunnan ruokapalvelut vahvistavat yhteistyotaan lahituottajien ja
-yritysten kanssa kannustaen terveellisten raaka-aineiden ja tuot-
teiden lahituottamista, kehittamista ja kayttoa.

* Kunnan toimijat, elintarvikeala ja kaupat tuntevat lapsiin kohdistu-
van elintarvikemainonnan suositukset ja noudattavat niita.

Tavoite 9. Kuntalainen keskiossa!

¢ Kuntalaisille viestitaan terveellisen ravitsemuksen, liikunnallisen
elamantavan ja normaalipainon yhteyksista hyvinvointiin ja tervey-
Osallistumisella ja teen vastuullisesti, myonteisesti ja motivoivasti.

vaikut?am{'sella on vahva *  Kuntalaisille tiedotetaan aktiivisesti ravitsemukseen ja liikuntaan
yhteys ihmisten kokemaan liittyvists palveluista kaikki vaestoryhmat huomioiden.

AT G ¢ Kuntalaiset otetaan mukaan suunnittelemaan ja kehittamaan

terveellista ravitsemusta, liikuntaa ja painonhallintaa tukevia palve-
luja ja elinymparistoa.

Perusasiat, kuten hyva ravitsemus ja mahdollisuus liikkua turvallisesti,
tuottavat hyvinvointia ja terveytta. Nama arjen hyvinvoinnin tekijat
ovat osa kunnan monia eri palveluja. Niiden painottaminen ja huomi-
oimien yha uusin keinoin yhteistydssa eri toimijoiden ja kuntalaisten
kanssa tuottaa hyvinvointia ja terveytta tasa-arvoisesti.
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Liikunta ja
ravitsemussuositukset on
koottu thl.fi-palveluun
aihesivustolle:

Elintavat ja ravitsemus

Kirjoittajat:

Pdiivi Mdki,
Pekka Jousilahti,
Satu Mdnnisto,
Susanna Raulio,
Timo Stdhl,

Tiina Laatikainen
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Aiheeseen liittyvit ohjelmat ja suositukset

Syédaan yhdessa —ruokasuositukset lapsiperheille

Sy6daan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus

Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus — Terveytta ruoasta

Ravitsemuslaadun huomioiminen ruokapalveluiden kilpailutuksessa -malliasiakirja
Sydanmerkki-ateriat

Kuluttaja-asiamiehen linjaus. Lapset ja elintarvikkeiden markkinointi 2004 (tarkis-
tettu 2015).

Istu vahemman —voi paremmin! Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen.

Muutosta liikkeelld! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia
edistavaan liikuntaan 2020.

Lihavuus laskuun — Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta. Kansallinen lihavuusoh-
jelma

Lue lisaa

Hyvinvointikertomus:
https://www.thl.fi/fi/web/terveyden-edistaminen/johtaminen/tyokaluja/
hyvinvointikertomus

Hyvinvointikertomus kunnan strategisen johtamisen tyovalineena
http://www.julkarifi/bitstream/handle/10024/131075/THL TT
hyvinvointikertomus_verkko.pdf?sequence=1

Suomen Kuntaliitto. Kuntaviestinnan opas. Ohjeet kunnan ja kuntapalveluja
tuottavan yhteison viestintaan ja markkinointiin. Kuntatalon paino: Helsinki 2016.
www.kunnat.net

Terveyden edistaminen -aihesivusto:
https://www.thl.fi/fi/web/terveyden-edistaminen

THL:n kampanjat ajankohtaisista aiheista:
https://www.thl.fi/fi/ajankohtaista/kampanjat/

Terveyttd edistdva

asuinympiiristo ja

toimivat palvelut
ovat vdeston

hyvinvoinnin perusta!

Lue verkkojulkaisu osoitteessa:
http://urn.fi/URN:ISBN: 978-952-302-835-7

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
PL 30 (Mannerheimintie 166)
00271 Helsinki

Puhelin: 020 610 6000
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