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Miksi aihe on tarkea? :
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* Ylipainoisten nuorten maara edelleen suuri

e Paivittainen liikunta vahaista ja nuorten vapaa-aika muuttunut yha
istuvammaksi

* Monipuolista ravintoa tarvitaan:
1. Jaksamiseen

2. Hyvaan kasvuun ja kehitykseen
3. Hyvinvoinnin edistamiseen



1. Tehtavananne on tehda miellekartta aiheista, jotka lukevat kartonkien keskella.

2. Pohtikaa: Mita on terveellinen ravitsemus tai lilkkunta? (Kartongeissa kaikille oma aihe)

3. Kirjoittakaa ylos kaikki, mita aiheesta tulee mieleen tai mita aikaisemmin siita tiedatte.

4. Aikaa tyoskentelylle on 5 minuuttia, minka jalkeen kaymme tuotoksenne lapi yhdessa.

5. Ryhmat kertovat/esittelevat yksitellen tuotoksensa. Tarkoituksena on kartoittaa teidan
aikaisemmat kasityksenne ja tietonne opettamistamme aiheista.




A o
b-o e b gpmsern o Ememe ey o Se e DR

Nuorten ravitsemustottumukset
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* Tuoreen kouluterveyskyselyn mukaan 83,4% 8.- ja 9.-
luokkalaisista syd harvemmin kuin kuutena paivana viikossa
kasviksia

* 38,1% 8.- ja 9.-luokkalaisista ei sydo aamupalaa joka arkiaamu

* 9,4% 8.- ja 9.-luokkalaisista kayttaa karkkia, suklaata, sokeroitua
limsaa tai mehua lahes paivittain

* 79,9% kayttaa hedelmia ja marjoja harvemmin kuin kuutena
paivana viikossa
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Kouluruokailu

Edistaa hyvinvointia ja yllapitaa
tyovireytta koulupaivan aikana

Tuoreen kouluterveyskyselyn mukaan
68,9% 8.- ja 9.-luokkalaisista syo
paaruokaa kouluruoalla kaikkina
koulupaivina

29,8% ei syo koululounasta paivittain

Kasvisten kayttd on vahaista ->
ainoastaan 42,9% 8.- ja 9.-luokkalaisista
syO salaattia tai raastetta kouluruoalla
kaikkina koulupaivina




Ylipaino

e Suomessa 12-18-vuotiaiden ylipainoisten osuus kolminkertaistunut viimeisen 30
vuoden aikana

* Heikentaa nuoren elamanlaatua:
o kiusaaminen tai syrjinta
o terveys
o fyysinen toiminta (liikunnallisuus ja fyysinen suorituskyky)
o sosiaalinen kanssakayminen

* Lisaa myohempien sairauksien riskia (esim. sydan- ja verisuonitaudin)

* Taipumusta jatkua nuoruudesta aikuisikaan



Terveellinen ravitsemus

* Kokonaisuus, johon vaikuttavat jokapaivaiset valinnat pitkan ajan
kuluessa

* Syomalla saanndllisesti ja lautasmallia noudattaen saadaan
energiaa sopivasti

* Energiansaannin ja -kulutuksen valinen tasapaino -> paino pysyy
vakiona

» Kasviksia, marjoja ja hedelmia ainakin 5 kourallista padivassa (mita
varikkdaampi ruoka sen parempi)

* Vahasuolainen ruokavalio, enemman tuoreita ruokia
prosessoitujen elintarvikkeiden sijaan (piilosuola)

e Suolan sijaan muita mausteita

* Vesi janojuomana (n. 2 litraa nestettd/pv seka 1 litra liikuttua
tuntia kohti)

e Sokeroitujen juomien ja mehujen kulutuksen rajoittaminen




Ateriarytmi

* Elimisto tarvitsee ravintoa tasaisin valiajoin (ruokailu 3-4 tunnin
valein)
e Saannollinen ateriarytmi:
o Tasainen verensokeri ja virkeampi olo
o Helppo valttaa huonoja valipaloja, liilan suuria ruoka-annoksia
ja iltasyomista
* Paivittain noin 4-5 ateriaa

e 1. ateria aamiainen: yon jaljilta tyhjentyneet energiavarastot
taydennetaan paivan kaynnistamiseksi

* Lounas paivan tarkein ateria: energiavarastot tankataan iltapaivaa
varten




Ateriarytmi

e 2.lammin ateria paivallinen

e 4, ateria iltapala: tayttaa paivan aikana kuluneet

energiavarastot ja auttaa saamaan rakennusaineita yon
ajaksi

* Neljan aterian valia taydentavat valipalat:
e Tulee olla ravitseva ja monipuolinen

e Sopivat hyvin esimerkiksi sokeriton jogurtti, rahka,
marjat, pahkinat, terveelliset valipalapatukat, taytetty
leipa tai hedelma




Lautasmalli

e Hyva kayttaa apuna aterian
koostamisessa

e Lautasmalleissa ruoan
ravintoainepitoisuudet tasapainossa ->
saadaan sopiva maara energiaa
lilkkumiseen nahden

* Lautanen jaetaan kolmeen osaan
(kaikkia ravintoaineita saadaan
sopivasti)

* Perinteinen lautasmalli (vahan
liikkkuvalle nuorelle)

* Liikkujan lautasmalli (aktiivisesti
liikuntaa harrastavalle nuorelle)




Lautasmalli

Kasvisten maara on puolet lautasesta
o5dlatiala2p Lihaa tai kalaa neljannes
ELEEUELE perunaa, riisid tai pastaa neljannes

Ruokajuomana rasvaton maito, piima tai vesi

Kasvisten maara kolmannes lautasesta
Lihaa tai kalaa kolmannes

Liikkujan
lautasmalli

Perunaa, riisia tai pastaa kolmannes
Ruokajuomana rasvaton maito, piima tai vesi

Leipaa pari siilvua enemman

lihaa riisia

kalaa pastaa
kanaa perunaa

kasviksia

lihaa riisia
kalaa pastaa
kanaa perunaa

kasviksia
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Syotko saannollisesti lautasmallia noudattaen?
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Hiilihydraatit

Paaasiallinen energianlahde

Hyvalaatuisia lahteita:

o taysjyvavilja

o kasvikset, marjat, hedelmat

o pahkinat ja siemenet
Runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatteja sisaltava
ruokavalio:

o auttaa painonhallinnassa ja ehkaisee
sairauksilta

o edistaa suoliston toimintaa

o sisaltda runsaasti vitamiineja, kivenndisaineita,
proteiineja seka muita terveydelle edullisia
ravintoaineita

Valkoisista jauhoista I_e.i\_/ottuﬂa leipia, leivonnaisia,
so=<er|a, kuorittua riisia ja valkoista pastaa tulee
valttaa




Protelinit

* Elimiston rakennusaine (kasvu, kehitys, liikunnassa
kehittyminen ja siita palautuminen)

* Laadukkaimpia eldinkunnan proteiinilahteita
(vaharasvaiset):
O maitotuotteet
o kala
o siipikarjanliha
o kananmuna
o liha

e Punaista lihaa kohtuudella

* Prosessoitujen lihavalmisteiden (esim. pekonin) kayttoa tulee
valttaa
* Hyvia kasviproteiinin ldhteita:
o palkokasvit
siemenet ja pahkinat
pavut, herneet
soija

o
o
o
o viljatuotteet




Rasvat

* Energianlahde

* Jaetaan pehmeisiin ja koviin rasvoihin

» Kovia rasvoja runsaasti eldinperaisissa tuotteissa (voi,
punainen liha, rasvaiset maitovalmisteet ja juusto)

* Kovat rasvat lisaavat veren huonoa
kolesterolipitoisuutta (yksi merkittava sydan- ja
verisuonitautien riskitekija)

* Kovia rasvoja tulee valttaa -> korvataan pehmeilla
rasvoilla

* Terveelliset rasvat koostumukseltaan pehmeita
(kasvioljyt, pahkinat, siemenet seka kala)

* Kasvidljya ruoanlaitossa, kasvisten lisukkeena tai
leivonnassa



Suojaravintoaineet

* Liikkuvan nuoren tarkeat suojaravintoaineet:
o Rauta
o Kalsium
o Magnesium
o C-, D-, E- ja A-vitamiinit seka B-ryhman vitamiinit

* Rauta (hapen kuljetus) -> punainen liha, veriruuat,
taysjyvaviljatuotteet ja kasvikset

 Kalsium (luiden vahvistaminen ja kunnossapito) ->
maitotuotteet, kala ja lehtivihannekset

 Magnesium (energia-aineenvaihdunta) ->
taysjyvaviljatuotteet, kasvikset, sisaelimet ja liha




Suojaravintoaineet

e C-vitamiini (liikkunnasta palautuminen, flunssan
torjuminen ja raudan imeytyminen) -> tuoreet
vihannekset, sitrushedelmat seka marjat

e D-vitamiini (luuston vahvistaminen ja yleinen
terveys) -> auringonvalo, kala, maito ja margariini

e E-vitamiini (liikunnasta palautuminen) -> kasvioljyt,
margariini ja kala

e A-vitamiini (silmien, ihon, hiusten ja luuston
kunnossapito) -> margariini, voi, porkkana seka
maksa

e B-ryhman vitamiinit (hermojen, aivojen ja lihasten
kunnossapito) -> taysjyvaviljatuotteet, liha, kana ja
maito
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Nuorten litkuntatottumukset

* Liikunnan harrastaminen alkaa vahentya murrosiassa

* Nuoret viettavat entista suuremman osan ajastaan fyysisesti epaaktiivisin
tavoin

e Tuoreessa kouluterveyskyselyssa ainoastaan 19,2% 8.- ja 9.-luokkalaisista
lilkkuu vahintaan tunnin paivassa

e 23,7% 8.- ja 9.-luokkalaisista harrastaa hengastyttavaa liikuntaa vapaa-
ajallaan korkeintaan yhden tunnin viikossa

e Lapsuudesta nuoruusikaan reippaan liilkunnan maara vahenee keskimaarin
30 minuuttia paivassa ja passiivinen aika lisaantyy 2 tuntia 45 minuuttia
paivassa



LIIKU AINAKIN 1%2 TUNTIA PAIVASSA

— PUOLET SIITA REIPPAASTI Nuorten

liikuntasuositukset

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA » Kaikkien 7-18 vuotiaiden tulee liikkua vahintaan 1-2
tuntia paivassa monipuolisesti

* Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa

Nosta Kuormita ja ruutuaikaa saa olla korkeintaan kaksi tuntia p&ivass3
3 ketEa i lihaksia . _
hengésty 3 krt/vk * Nuorten liikuntasuositus:

joka pdiva o Kestavyyden parantaminen (reipas kavely, holkka,

pyoraily, uinti ja hiihto)
o Syketta tulee nostaa joka paiva

o Lihasten kuormittaminen kolme kertaa viikossa
o Hyétyliikunta (Liiku aina kun voit!)

» pelaile pallopeleji vlitunnilla )
* kulje kivellen tai pyéralld Liiku

* kayta portaita, unohda hissit airziliun

* valta pitkaaikaista istumista
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Liikutko liikuntasuositusten mukaisesti?




LiIkunnan positiiviset
vaikutukset

* Tutkitusti positiivinen vaikutus fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen

* Jo yhdella liikkumiskerralla ilmenee myonteisia
vaikutuksia kehossa

e Saannollinen ja monipuolinen liikunta edistaa
toimintakykya ja terveytta seka ehkaisee ja hoitaa
monia sairauksia

» Stressinsietokyky paranee
* Unenlaatu paranee

* Keskittymis- ja oppimiskyky seka muisti paranevat

* Alakuloisuus ja masentuneisuus lievittyvat



Lilkunnan positiiviset
vaikutukset

e Sydamen toiminta paranee
e Keuhkojen toiminta tehostuu

e Luut vahvistuvat (osteoporoosiriski
pienenee)

e Lihakset vahvistuvat (jaksavat
tyoskennella kauemmin)

* Nivelet notkistuvat
* Monien sairauksien riskit vahenevat

* Tasapaino, asento- ja liikehallinta seka
reaktiokyky paranevat




