maitotieto.fi

0
)
Y
°
-
[0’
2




Hyvin
syominen
on oikeastaan ¥
aika helppo
juttu!

Hyva ruoka, liikkunta ja riittiva lepo
tekeviit lapsesta nuoren ja nuoresta
aikuisen. Keho kehittyy ja luut ja
lihakset vahvistuvat. Tarjoatko niille
rakennusaineiksi ykkoésluokan ravintoa?

Hyvin syéominen on oikeastaan aika
helppo juttu. Kun syot saiannollisesti
ja monipuolisesti, pysyt energiseni
Jja menossa mukana aamusta

iltaan asti.




Laita ruokarytmi
rullaamaan tasaisesti

Saannollinen ruokarytmi on hyva perusta fiksuille
ruokatottumuksille. Kun jaksotat syomiset tasaisesti
pitkin paivaa, verensokerisi ei paase laskemaan

niin alas, etta vasymys valtaisi tai huono olo,
paansarky ja napostelun tarve yllattaisivat.

Hyva ruokarytmi
= aamupala

+ lounas

+ valipala

+ iltaruoka

+ ifltapala

Ota tavoitteeksi syoda kunnollinen
ateria tai valipala 3—4 tunnin valein.
Useimmat meista jaksavat parhaiten,
kun ruokailukertoja on yhteensa
noin 5 paivassa.



Aamusta
paiva alkaa

Aamupala tayttéa yon aikana
tyhjenneet energiavarastot.
Sen voimin jaksat virkeand
lounaaseen asti.

Ravitsevan aamupalan kaava on
kateva: syo kuitupitoisia viljoja +
jotakin proteiinipitoista + varikkaita
kasviksia, hedelmia tai marjoja. Voit
valita esimerkiksi leipa3, jogurttia
ja omenaa tai puuroa, maitoa

ja banaania. Tai jotakin

muuta oman makusi

mukaista.

Lataa lisaa virtaa
koululounaalla

Meilld Suomessa on kouluissa fiksu tapa:
saat joka arkipaiva kdyda syémassa
koululounaan maksutta. Yht3 siistia
systeemia ei ole kovin monessa
muussa maassa maailmalla. Tata
ainutlaatuista etua ei kannata missatal!

Lastaa lautaselle ja tarjottimelle
kaikki koululounaan osat, niin saat
virtaa ja vitamiineja vélipalaan asti.
Ravitsevaan kokonaisuuteen
kuuluu paéruoanliséksi perunaa,
pastaa tai muuta hiilaripitoista
ruokaa seka salaattia, raastetta tai
kypsennettyja kasviksia. Ethan
unohda mydéskaan leipa, levitetta
jaruokajuomaa.




Valipalalla

on valia!

Kun olet tullut koulusta kotiin,
rentoudu hetki ja syé valipalaa. Kunnon
valipala lataa olemukseesi uutta virtaa.
Jos jatkat koulusta suoraan kaverin luo tai
harrastuksiin, nappaa evaat menoon
mukaan.

Syodaan
Fl=D illalla yhdessa

Katettu poyta ja hdyryava keitto kutsuvat koko
) perheen syéméaan. Yhteinen ateria huoltaa ja
ravitsee myos mielta.

Ruoanlaitto on hauskaa ja luovaa puuhaa.
Yhdessa tekeminen ja yhdessa syéminen ovat

herkullinen tapa rentoutua ja nauttia eldmasta.

litapala on iisi juttu

Nalkaisena ei kannata menna nukkumaan.

Keho kaipaa useinillalla viela ittapalaa. Lastaa

lautaselle vaikka leipaa ja haukkaa sen

kaveriksi hedelm&a. “_Jl
Paivan sydmiset on hyva kuitenkin

painottaa jérkevasti: Syé paédosa

aterioista aamun ja paivan mittaan

jakevenna kohti iltaa. Pitkat

ruokavalit ja iltapainotteinen

syéminen altistavat
turhalle napostelulle.



Valitse viisaasti |

o Sy6 roppakaupalla kasviksia

Niissa on paljon ravintoaineita, varia ja makuja,
mutta vahan energiaa. Valitse vaihdellen erilaisia
kasviksia, marjoja ja hedelmia vahintaan 5 kourasi
kokoista annosta paivassa. Kasvisten, hedelmien
ja marjojen syonti on rautainen juttu, silla niiden
C-vitamiini parantaa raudan imeytymista
paivan aterioilla.

Leipa on hyvaa perusruokaa

Siitd saa kunnon valipalan ja evaat. Taysjyvaviljasta
saa kuitua pitdmaan nalkaa poissa. Suolistokin
tarvitsee kuitua toimiakseen kunnolla. Leivan lisaksi
voit valita vaihtelevasti puuroa, leseita, myslia, muroja
ja muita kuitupitoisia viljavalmisteita.

Rasva on tirkeaa

Ihminen tarvitsee rasvaa mm. rasvaliukoisten
vitamiinien ja valttdméattémien rasvahappojen
I&hteeksi. Erityisesti pehmean rasvan riittavaan
saantiin kannattaa kiinnittdd huomiota: Kayta
kasvidljya salaatinkastikkeena ja ruoanvalmistuk-
sessa ja levita kasvirasvapohjaista

levitetta leivallesi.

Luusto tykkaa maitovalmisteista

Maitovalmisteista saa paljon ravintoaineita, kuten
proteiinia, kalsiumia, jodia, B- ja D-vitamiinia. Kalsium,
D-vitamiini ja likunta rakentavat vahvan luuston, joka
hyvin hoidettuna kestaa murtumatta. Jos et voi tai
halua kayttaa maitovalmisteita, korvaa ne maidon
ravintoaineilla tdydennetyilla kasviperaisilla
vaihtoehdoilla, esimerkiksi soija- tai kaurajuomalla.
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Ala unohda proteiinia

Saat sita lihasta, kalasta, broilerista, kananmunista,
maidosta, pavuista, linsseista ja pahkindista.
Proteiinista elimist6si saa rakennusaineita mm.
lihaksia varten. Jotakin proteiinipitoista purtavaa

S— on hyva olla mukana péivan jokaisella aterialla
javalipalalla.

Oletko kasvissyoja?

Syo6tko lainkaan eldinkunnan tuotteita? Sisaltyyko
syomiisiisi maitovalmisteita, kananmunaa ja ehki kalaa?
Mitd useammasta ruoka-aineryhmaiista syot,

sitd helpommin saat kaiken tarvitsemasi.

Kasvisruokailijan ruokavaliossa on paivittain erilaisia viljavalmisteita,
perunaa, juureksia, pahkindita, siemenia, papuja, herneita,
kasviksia, hedelmia ja marjoja.

Maitovalmisteet taydentévat monipuolisen kasvisruoan
téysipainoiseksi ravinnoksi. Nauti niitd paivittain ja
sy6 myos kalaa 2—3 kertaa viikossa.

Jos olet vegaani, eli syot pelkkia kasvikunnan
tuotteita, perehdy huolella ruokavalioon ja
ruoanlaiton saloihin, jotta saat ruoasta.

kaikki tarvitsemasi ravintoaineet.
B12-vitamiinia saa ainoastaan
elainkunnan tuotteista, joten
vegaanin tAytyy turvata sen

saanti vitamiinivalmisteen avulla.
Myos D-vitamiinin ja jodin kayttd
valmisteena on yleensa tarpeen.
Kysy neuvoa ruokavaliosi
koostamiseen kouluterveyden-
hoitajalta tai ravitsemusterapeutilta.




Ota tista lautasmallia!

Lautasmalli on erinomainen apu, kun mietit, miten paivin
ateriat ja vilipalat koostaisit. Voit soveltaa lautasmallin
periaatteita piivan jokaisella aterialla.

Kala- tai liha-ateria

Lautasmallin peruskaava
on yksinkertainen:

e /2 lautasellista salaattia, raastetta tai
kypsennettyja kasviksia

* alautasellista perunaa, pastaa, ohraa,
riisia tai muuta viljalisuketta

e /4 lautasellista kalaa, broileria, lihaa,
palkokasveja tai muuta
kasviproteiinivalmistetta

Laatikko- tai kiusausateria

Ota 2 lautasellista laatikko- tai
kiusausruokaa ja /2 lautasellista
salaattia, raastetta tai muita kasviksia.

Keittoateria

Taydenna keittoateria monipuoliseksi
kokonaisuudeksi leivan seka salaatin
tai hedelman avulla.




Salaattiateria

Saat salaattiateriasta
monipuolisen kokonaisuuden,
kun syo6t sen kanssa myds
kuitupitoista leipaa tai lisdat
salaattiin marinoitua pastaa.

Kunnon vilipalan kaava

Vilipalalle on piivian ruokarytmissi perusteltu paikkansa.
Koulun jilkeen on kiva levihtia hetki ja syoda vilipalaa
ennen liksyja ja harrastuksia. Sitten jaksaa taas!

Kokoa kunnon villipala helpolla = -
1+1+1 -kaavalla ja ota mukaan:
Lautasmallin peruskaava on yksinkertainen:

» jotakin kasvista, hedelmaa tai marjaa

* jotakin tAysjyvaista viljavalmistetta,
kuten puuroa, leipaa tai myslia

e jotakin proteiinipitoista, kuten maitoa,
jogurttia, juustoa, leikkelett3, ‘v
kananmunaa tai pahkindita

Yhdistele esimerkiksi niin:

Voit soveltaa samaa

e Omena + karjalanpiirakka + kaakao 1+1+1 -kaavaa myos
 Marjat + mysli + jogurtti aamupalan ja. iltapalan
koostamiseen.

¢ Porkkanatikut + voileipa + maito
e Mehukeitto + valipalakeksi + pahkindita






Nukutko riittavasti?

RiittAva uni on hyvinvoinnille yhta tarkeaa kuin fiksu syéminen ja sdannol-
linen liikkunta. Liilan vahaisen nukkumisen huomaa akkia omassa olossa:
vasyttaa, kiukuttaa ja keskittyminen on hankalaa.

Uni on edellytys sille, etta jaksamme opiskella uusia asioita, silléa muistijéljet ja
asioiden painaminen mieleen vahvistuvat unen aikana.

Seka kehomme ettd mielemme voivat paremmin, kun saamme riittévasti
unta. Nuoren unentarve on tyypillisesti noin 8—10 tuntia yoéssa.

Miksi kukkuisit valveilla yéhén asti, kun voit sen sijaan nukkua makoisasti?






