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Kuva: Kotimaiset Kasvikset ry/
Teppo Johansson

Terveys ry 2007

Teksti: Inkerelli Vieltojarvi, ravitsemusterapeutti
Toimitus: Tuula Sundman
Kuvat: Maito ja terveys ry, kotimaiset kasvikset ry pro kala ry, microsoft clip callery



TERWNEE!
MITEN PRABSA SINGNOBAICEN




Olitko heratessasi virkea?

nimittain, Kun heraa virkeana, tietaa,
etta on nukkunut rittavasti!

Jos heraaminen on vaikeaa, olet nukkunut
lllan vahan.
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Uni on tarkea aivojen
toiminnalle

mm. paivan aikana opitut asiat painuvat
pitkaalkaismuistiin unen aikana.
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Nuorena tarvitsee unta 9 -10 tuntia yossa
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MitA sSyotr peiivain MTtERRRR

Kun syo saanndllisesti aamupalasta
lahtien, jaksaa paremmin keskittya
koulutunnellla ja paiva sujuu paremmin!
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Mita soit:aamupalaksi?

Sy0 jo aamulla edes jotakin ,
vaikka hedelma!
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MITA-SOITOUNAALRA

Kannatiaa nauttia ruuasta; ruokalauosta ja
ruokaseurasta . 'lounaalla .'joka paiva!
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MITA SOIT VALIPALAKSI?

Valipalaa on hyva pitaa menoissa mukana ja
valita tilanteeseen- sopivasti reppuun
kunnon syotavaa.
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MITASSOI PRAVAEEISEKSI?

Fad@sinannmmukaanrsyemaiiawvarlstat s
elid Sacl THIaSEay 7
50RIVASHI 1 ISl fiac.lavaviinuodmwiena ..



lllalla kannattaa syoda kevyesti, etta
aamulla on sopivasti nalka
Ja halu syoda aamupala!
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ENTAKUINKA PALION-SOIt?

Kaikille on hyvaksi syoda sen verran kuin
kuluttaa kasvuun ja liikkumiseen. Silloin
kasvaa sopivasti Ja palno el nouse liikaa.

Tarkeinta on valita ruoka oikein ja opettaa
itsensa saanndllisille ruoka -ajoille
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ON TARKEAA, ETTA SYO RIITTAVA
NIIN,-ETTA TULEE KYLLAISEKSI

Kunnon ateriat ja valipalat pitavat
verensokerin tasaisena ja auttavat
Jaksamaan seuraavat 3 -4 tuntia.
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MYOS HAMPAAT KESTAVAT
PAREMMIN REIKIINTYMATTA

kun happohyokkayksia tulee korkeintaan
6 kertaa paivassa

Pitkin paivaa el kannata napostella, vaan
ruokailujen valilla on hyva pitaa selvia
taukoja - jJa antaa vatsankin levatal
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TARKES AR EODIAIKATOTTOMUKBESK S|

A soitko 4-6 kertaa paivan
alkkana?

A kerasitko ateriat |
lautasmallin mukaisesti?

A soitkd ainakin 6 kourallista
kasviksia?

A kaytitko leivalla pehmeéa
kasvimargariinia?

A saitko paivan aikana
yhteenséa noin 7tl pehmeaa
rasvaa?
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A olivatko maitotuotteet
vaharasvaisia?

A tuliko maitotuotteita
yhteensa 8dl (juustosiivu =
1dl maitoa)?

A olivatko viljatuotteet
tummaa/ kokojyvéaviljaa?

A soitko paivan aikana noin 6-9
leipasiivua, puuroa tai
taysjyvaviljatuotteita ?

A joitko janojuomaksi vetta?
A herkutteletko  kohtuudella?

Kun syot kuten edella, silloin varmistat
sopivan energian ja ravintoaineiden saannin.
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MITEN LUKUT PAIVAN:MITTAAN

Lilkunta auttaa alvoja toimimaan,
vahvistaa luita ja lihaksia seka virkistaa
mielta! Liikkunta myos kuluttaa energiaa
ja antaa elimistoon tilaa ruualle.

Liikku paivan mittaan aina kun voit !

Tositietoa ravinnosta/Terveys ry 2008 16



ONKO SINULLA-RISKETOTTUMUKS

Saatko turhaa energiaa Saatko syomisistéa paljon kovaa

napostelusta tai juomista? rasvaa?

A Naposteletko sipseja, A Syotko usein makkaraa,
e[l eec|[y9t perunalastuja, hampurilaisia,

A Juotko usein sokerisia mehuja, rasvaisia juustoja, leivonnaisia,
tuoremehuja, limsaa? diaolnn_d[tn[ctpl

Tuleeko sinulle huono-olo syotyasi?
A Liikutko liian vahan? A Syotkd mielestasi liian paljon,
A Vietatko paljon aikaa \(gikka muiden mielesta syot aivan
liian vdhan?

tietokonepelien ja tv:n

AAreSSA? A Syotko kerralla niin paljon, etta

sinulle tulee huono olo?
AW TER

Y KO ¥
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Sinun tulee erityisesti huolehtia, etta saat ruuasta

nyvia proteiineja: lisaa ruokavalioosi erilaisia papuja ja
Insseja seka pahkinoita ja siemenia.

Ruuan liséksi tarvitset ravintolisind B12 ¥vitamiinia ja D
vitamiinia seka mahdollisesti kalsiumia ja rautaa.

Ja muistathan syoda monenlaisia erilaisia
kasviksia Ja kokojyvaviljatuotteita
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NC?2MCNEU! GOON?

Suomion edellakavija £ c f g [ koularudak
farjoajana ¥ ja muut maat ottavat meista
mallia. Koululaisille maksuton ruoka on
mahdollista, koska kaikki perheet maksavat
veroja, Joilla kouluruoka hankitaan.

Kouluruoka selittaa suomalaisten
menestysta!
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NESPrsdOLERNIERD.ON ?

Rasvoja on kahdenlaisia: kovia ja pehmeita.
Kovat rasvat ovat terveydelle haitallisia,

mutta pehmeat rasvat sen sijaan ovat
terveydelle hyvaksi.

Tiedatkd, mista saalr evasH?



Pehmeita rasvoja saal

A kalasta

A kasvioljyista

A kasvibljypohjaisista levitteistéa

A runsaasti rypsitljya sisaltavista tuotteista
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