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Ruoasta saadaan energiaa

Kasvuun )

Elintarvikkeet ovat ruoka-aineita, joita
syomme. Ruoasta saadaan energiaa koko eli-
mistomme kasvuun ja elintoimintoihin, kuten
lihasten kasvamiseen ja sydamen sykkimi-
seen. Monipuolinen ruoka pitaa meidan yleis-
kuntomme hyvana ja suojaa sairastumiselta.

Terveellinen, saannollinen ja tarpeeksi

monipuolinenruokavalio ontarkeaakasvavalle
nuorelle. Elimistomme tarvitsee ruokaa saan-
nollisesti. Siksi kannattaa syoda 3-4 tunnin
valein. Sen lisaksi mita syot, on tarkeaa, miten
totut syomaan. Terveellisen syomisen perusta

on saannollinen ateriarytmi.




Hyvan ravitsemuksen lahtokohtia ovat
monipuolinen ruoka ja saannolliset
ruoka-ajat.

Keskustelutehtaval ——> [ty

I | Mihin kellonaikaan syot?




Mihin aikaan sina syot
aamulla jaillalla?

Valipala antaa
energiaa laksyjen
tekemiseen!

Pitaa muistaa syoda
paivallista ainakin
tunti ennen
harrastuksia.

Mita ruokaa tanaan
on koulussa?




alvassa

Viisi ateriaap

Jokaiseen paivaan kuuluu viisi terveellista ateriaa.

Ruoan ravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat.
Lisaksi terveellinen ruoka sisaltaa vitamiineja ja
Kivennaisaineita.

Koulupaivan jalkeen on hyva syoda terveellinen

valipala ennen kotitehtavien tekemista ja/tai harrastuk-
siin lahtemista. Jos harrastus on illalla, on tata ennen hyva
syoda lammin ateria ja paivan paatteeksi viela iltapala.




Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat sokeria, tarkkelysta ja

kuitua, joita on hedelmissa, viljassa, vihan-

neksissa ja maitotuotteissa. Ne muodos- Mina pidan vihanneksistal!
tavat kehon tarkeimman energianlahteen.



Protelinit

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat kehon suoja-
ja energiaravintoaineita. Proteiinia on lihassa,
kalassa, maitovalmisteissa Ja kananmunassa.
Myos pavut, linssit, herneet, pahkinat ja soi-
javalmisteet ovat hyvia proteiinilahteita.

Oliko se nyt kivennaishydraatit
vai proteiinivitamiinit?



aisaineet

Kivenn

Kivennaisaineet osallistuvat ihmisen kasvun ja
aineenvaihdunnan saatelyyn. Kivennaisaineista
mm. kalsium, magnesium ja fosfori ovat luuston
Jja hampaiden rakennusaineita. Maito, juusto ja
jogurtti ovat hyvia kivennaisaineiden lahteita.

Juusto ja luusto ne yhteen
soppii!



Vitamiinit

Vitamiinien keskeinen tehtava on osallistua

aineenvaihdunnan saatelyyn. Vitamiinit o
osallistuvat solujen muodostumiseen ja Kannattaa SyOda
niiden rakenteen yllapitamiseen. Vitamiinien moni puol Isesti!
lahteita ovat taysjyvavilja, kasvikset,

pahkinat ja monet elainperaiset tuotteet.




Ruokakolmio

Ruokakolmio auttaa terveellisen ja monipuolisen
ruokavalion koostamisessa. Mita alempana tietty
ruoka-aine kolmiossa on, sita enemman sita tu-
lisi syoda. Vastaavasti mita ylempana ruoka-aine
oh kolmiossa, sita harvemmin sita tulisi nauttia.

Tutki ruokakolmiota hetken ja keskustele kaverin
kanssa: Mitka ruoka-aineet ovat niita, joita tulisi
syoda enemman ja usein? Mitka ovat niita, joita
tulisi syoda harvemmin?




Kasviksia, kasv

Mita kasviksia
tunnistat ja olet
maistanut?

Papriks

1-

Farsz

wadc ma

e -
Groaresialliomenrn:
Kiing r'Jfaall

Sipuli

Funajuirl

Fesissali

[Fa=sakazl &

fuszi r mana
Ketiisi

kusiiku pilsa

Whrch papu

Avickeadn

Pii 1yriii Parsirmea MAISTUVA

b K1z2ndzriini

F

SN

Ava=Lilsr pribe= e
1 " LI | DRI R ELLHIE
._ ‘ €
Fuikkzna & I T .
Euk<akaall gllsmsipul

&

I! Firlslerrakla

Karelalnan

T
Cl-ili

Fuus. keali

'®

Juorzclled

Tomactti

arslzellerl

Hunajsll:ncluni klansikla

. ? : -
( . .

Wi irazale Fersilds Kxrzsélizali .
Inkividni 1
-
R b e Dy 1S FERAMLIITTS A i Tark usier
RULUKKU a Mauvokas parhe



Muistatko viela
naiden nimia?



Lautasmall

Lautasmalli toimii apuna, kun suunnit-
telet oman aterian kokoamista lautaselle.

Lautasmalli on helppo muistaa
Y, kasviksia

Yataysjyvaviljaa, perunaa tai juureksia
Y4 lihaa, kanaa, kalaa tai palkokasveja

Haastepysakki: llo liikkua, Patsashaaste

@



Lautasmalli vai lautasmall

Perinteinen

Litkkujan
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Lautasmalll




Lautasmalli tehtava

1. Keskustele jakirjoita ylos 2. Piirra lautasmalli

>

- Mita eroa huomaat liikkuntaa harrastavan - Laustasmallin pohjan loydat seuraavalta sivulta.
lautasmallissa? - Piirra lautasmalli sen mukaan, mita yleensa syot.
 Tehkaa luettelo tarkeista hiilihydraatin, pro- - Halutessasi voit piirtaa useamman!

teliniin Jarasvojen lahteista. Keskustelkaa
ruoka-aineista, joita tulisi olla enemman

tai puolestaan vahemman lautasella.
- Suunnitelkaa pienryhmissa koulun koko viikon
ruokalista? Mita pitaa ottaa huomioon?







Ruokailu on hauskempaa yhdessa

Eri ruoka-aineisiin tutustumalla, opit makuja ja raken-
teita, ruokailun perustaitoja seka yhdessa oloa ja ruoka-
puhetta. Sinulle muodostuu ruokataju**, joka on ruokaan
lilttyvaa monipuolista tiedostamista ja osaamista.

Yhdessa on kivaa!

Syomalla monipuolisesti ja saannollisesti, energiavarastosi
tayttyvat ja jaksat enemman.

** |ahde: Opetushallitus
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Tyoniloa!

e Sisalto: TAHTO
Graafinen suunnittelu ja kuvitukset: Vilma Tani




