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TERVE! 

MITEN  PÄIVÄSI  ON  SUJUNUT?



Olitko herätessäsi virkeä?

nimittäin, Kun herää virkeänä, tietää, 

että on nukkunut riittävästi! 
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Jos herääminen on vaikeaa, olet nukkunut 

liian vähän. 



Uni on tärkeä aivojen 

toiminnalle
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mm. päivän aikana opitut asiat painuvat 

pitkäaikaismuistiin unen aikana. 

Nuorena tarvitsee unta 9 -10 tuntia yössä 



ravintokin on tärkeä aivojen toiminnalle! 
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Mitä syöt päivän mittaan?

Kun syö säännöllisesti aamupalasta 

lähtien, jaksaa paremmin keskittyä 

koulutunneilla ja päivä sujuu paremmin! 
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Kuva: Maito ja Terveys ry

Mitä söit aamupalaksi?

Syö jo aamulla edes jotakin , 

vaikka hedelmä!
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MITÄ SÖIT LOUNAALLA?

Kuva: Maito ja Terveys ry

Kannattaa nauttia ruuasta, ruokatauosta ja 

ruokaseurasta lounaalla joka päivä!



MITÄ SÖIT VÄLIPALAKSI?
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Kuvat: Maito ja Terveys ry

Välipalaa on hyvä pitää menoissa mukana ja 

valita  tilanteeseen  sopivasti  reppuun  

kunnon syötävää. 



MITÄ SÖIT PÄIVÄLLISEKSI?
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Kuva: Maito ja Terveys ry

Lautasmallin mukaan syömällä varmistat, 

että saat ruuasta 

sopivasti energiaa ja ravintoaineita.



SÖITKÖ ILTAPALAA?
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Kuva: Maito ja Terveys ry

Illalla  kannattaa syödä kevyesti, että 

aamulla on sopivasti nälkä 

ja halu syödä aamupala!



ENTÄ KUINKA PALJON söit?

Kaikille on hyväksi syödä sen verran kuin 

kuluttaa kasvuun ja liikkumiseen. Silloin 

kasvaa sopivasti ja paino ei nouse liikaa. 
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Kuva: Kotimaiset Kasvikset ry/

Teppo Johansson

Tärkeintä on valita ruoka oikein ja opettaa 

itsensä säännöllisille ruoka -ajoille



ON TÄRKEÄÄ, ETTÄ SYÖ RIITTÄVÄSTI 

NIIN, ETTÄ TULEE KYLLÄISEKSI 

Kunnon ateriat ja välipalat pitävät 

verensokerin tasaisena ja auttavat 

jaksamaan seuraavat 3 -4 tuntia . 
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Kuvat: Maito ja Terveys ry



MYÖS HAMPAAT KESTÄVÄT 

PAREMMIN REIKIINTYMÄTTÄ

kun happohyökkäyksiä tulee korkeintaan 

6 kertaa päivässä 
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Pitkin päivää ei kannata napostella, vaan 

ruokailujen välillä on hyvä pitää selviä 

taukoja - ja antaa vatsankin levätä! 



TARKISTA RUOKAILUTOTTUMUKSESI

Å söitkö 4 -6 kertaa päivän 

aikana? 

Å keräsitkö ateriat 

lautasmallin mukaisesti?

Å söitkö ainakin 6 kourallista 

kasviksia?

Å käytitkö leivällä pehmeää 

kasvimargariinia?

Å saitko päivän aikana 

yhteensä noin 7tl pehmeää 

rasvaa?

Å olivatko maitotuotteet 

vähärasvaisia?

Å tuliko maitotuotteita 

yhteensä 8dl (juustosiivu = 

1dl maitoa)?

Å olivatko viljatuotteet 

tummaa/ kokojyväviljaa? 

Å söitkö päivän aikana noin 6-9 

leipäsiivua, puuroa tai 

täysjyväviljatuotteita ?

Å joitko janojuomaksi vettä?

Å herkutteletko kohtuudella?
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Kun syöt kuten edellä, silloin varmistat 

sopivan energian ja ravintoaineiden saannin.



TARKISTA 

MUUTkinTOTTUMUKSESI
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Nukuitko yli 9 tunnin yöunet? Liikuitko ainakin tunnin?

B[ll[mn[neiłdin[chył

muutakin kuin tv:n katselua tai tietokoneen ääressä istumista?



MITEN LIIKUT PÄIVÄN MITTAAN?

Liikunta auttaa aivoja toimimaan, 

vahvistaa luita ja lihaksia sekä virkistää 

mieltä! Liikunta myös kuluttaa energiaa 

ja antaa elimistöön tilaa ruualle. 
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Liiku päivän mittaan aina kun voit !



ONKO SINULLA RISKITOTTUMUKSIA?

Saatko turhaa energiaa

napostelusta tai juomista?  

Å Naposteletko sipsejä, 

e[leec[y9ł

Å Juotko usein sokerisia mehuja, 

tuoremehuja, limsaa?  

Å Liikutko liian vähän?

Å Vietätkö paljon aikaa 

tietokonepelien ja tv:n

ääressä?

Saatko syömisistä paljon kovaa

rasvaa? 

Å Syötkö usein makkaraa, 

perunalastuja, hampurilaisia, 

rasvaisia juustoja,  leivonnaisia, 

diaolnn_d[łn[cłpicn[y9

Tuleeko sinulle huono olo syötyäsi? 

Å Syötkö mielestäsi liian paljon, 

vaikka muiden mielestä syöt aivan 

liian vähän?  

Å Syötkö kerralla niin paljon, että 

sinulle tulee huono olo?

Tositietoa ravinnosta/Terveys ry 2008 17



OLETKO KASVISSYÖJÄ?

Sinun tulee erityisesti huolehtia, että saat ruuasta 

hyviä proteiineja: lisää ruokavalioosi erilaisia papuja ja 

linssejä sekä pähkinöitä ja siemeniä. 
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Kuva: Kotimaiset Kasvikset/

Sanna Peurakoski

Ja muistathan syödä monenlaisia erilaisia 

kasviksia ja kokojyväviljatuotteita 

Ruuan lisäksi tarvitset ravintolisinä B12 ¥vitamiinia ja D-

vitamiinia sekä mahdollisesti kalsiumia ja rautaa. 



NC?MCNEÙłGOON?H&ł?NNÉy

Suomion edelläkävijä £cfg[cm_h£kouluruuan

tarjoajana ¥ja muut maat ottavat meistä

mallia . Koululaisille maksuton ruoka on

mahdollista, koska kaikki perheet maksavat

veroja, joilla kouluruoka hankitaan .
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Kuva: Maito ja Terveys ry

Kouluruoka selittää suomalaisten   

menestystä! 



NC?MCNEÙłGOON?H&ł?NNÉy

Rasvoja on kahdenlaisia: kovia ja pehmeitä. 

Kovat rasvat ovat terveydelle haitallisia, 

mutta pehmeät rasvat sen sijaan ovat 

terveydelle hyväksi.
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Tiedätkö, mistä saat rasvaSI ?



Pehmeitä rasvoja saat 
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Åkalasta

Åkasviöljyistä 

Åkasviöljypohjaisista levitteistä 

Årunsaasti rypsiöljyä sisältävistä tuotteista

Kuva: Pro Kala ry


