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1. Mita ravitsemus on?

VIERKO
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Mita ravitsemus on?

* Ravitsemus on sita, mita syot ja juot.

* Hyva ravitsemus pitaa sinut terveena:
* Syo monipuolisesti.
* Syo saannollisesti.
* Syo terveellisesti.

* Syo hedelmia, vihanneksia, leipaa, lihaa ja maitoa.

OPETUS- JA KULTTUURIMINISTERIO
UNDERVISNINGS- OCH KULTURMINISTERIET



Syo terveellisesti

* Keho eli ruumis voi hyvin.
* Mieli voi hyvin.
* Nukut hyvin.

Pysyt terveena.
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2. Ravitsemussuositukset

VIERKO
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Ravitsemussuositukset

e Perustuvat tieteellisiin tutkimuksiin.

* Kertovat. mita kannattaa sydda ja kuinka paljon.
* Ohjaavat terveytta edistaviin valintoihin.

* Saat lisaa tietoa taalta: Ravitsemus- ja
ruokasuositukset — Ruokavirasto (ei selkokieliset).
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https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/

3. Ruokakolmio

VIERKO
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Ruokakolmio

* Ruokakolmio auttaa syomaan
terveellisesti.

* Syo paljon kasviksia, hedelmia ja
taysjyvaviljaa.
* Syo0 vahan maitotuotteita ja lihaa.

* Syo vahan sokeria ja rasvaista
ruokaa.
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4. Ravintoaineet

VIERKO
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Ravintoaineet

* lnminen tarvitsee sopivan maaran eri ravintoaineita.

* Ravintoaineet jaetaan kahteen ryhmaan:
* energiaravintoaineet
* suojaravintoaineet.

Tarkeat sanat: ravintoaine, energia, elimisto, aineenvaihdunta,
lammontuotanto, elintoiminta, yllapito, saately
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Energiaravintoaineet
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Energiaravintoaineet

* Hiilihydraatit
e Rasvat
* Proteiinit

* Energiaa tarvitaan
* elimistonperusaineenvaihdunta

 lammontuotanto
e |liikkuminen
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Mita ovat hiilihydraatit?

* Hiilihydraatit ovat ravintoa, joka
antaa keholle energiaa.

* Hiilihydraatit ovat tarkea osa
terveellista ruokavaliota.

* Niita on kolmea eri tyyppia:
* sokerit
* tarkkelys
* kuidut.

Tarkeat sanat: hiilihydraatti, sokeri, tarkkelys, kuitu, ruokavalio
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Hiilihydraatit

* Sokeri antaa nopeasti energiaa,
esimerkiksi
* sokeri
* hunaja
* hedelmat

 Tarkkelys on hiilihydraatti, jota on
esimerkiksi
* peruna
* pasta
* leipa.

* Hiilhydraateissa voi olla myos kuituja.

» Kuitu auttaa vatsaa toimimaan, mutta ei
anna energiaa.
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Mita ovat rasvat?

* Rasvat ovat tarkeita keholle:
* antavat energiaa
* auttavat kehoa toimimaan
* auttavat vitamiineja imeytymaan.
* pitavat kehon terveena.
* Rasvat:

* Tyydyttyneet rasvat
* Tyydyttyneet rasvat

Tarkedt sanat: rasvat, energia, tyydyttyneet rasvat,
tyydyttymattomat rasvat, terveellinen, vitamiini,
keho
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Rasvat

* Tyydyttyneet rasvat = kovat rasvat.

° VOI. /D\
* liha.

» Syo tyydyttyneita rasvoja vahan.
* Tyydyttymattémat rasvat = pehmeat rasvat 66
kalassa .
* pahkinat
* kasvioljyt
* margariini. \
» Tyydyttamattomat rasvat ovat terveellisempia

kuin tyydyttyneet rasvat.
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Mita ovat proteiinit?

Proteiinit ovat tarkeita keholle.

* Keho tarvitsee proteiinia joka paiva.

Proteiinit pitavat kehon vahvana ja auttavat sita
toimimaan oikein.

Ne rakentavat ja korjaavat lihaksia ja ihoa.

Tarkedt sanat: proteiini, keho, lihakset, iho, tarve,
toiminta
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Proteiin

* Proteiinia saa
 lihasta
* kalasta
 kananmunista
* palkokasveista.
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Suojaravintoaineet
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Suojaravintoaineet

e Vitamiinit
e Hivenaineet
e Ravintokuidut

* Suojaravintoaineet osallistuvat
* elintoimintojen yllapitoon
* elimiston saatelytehtaviin.
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Mita ovat vitamiinit?

* Vitamiinit ovat tarkeita keholle.
* Ne auttavat kehoa toimimaan hyvin.

* Ne parantavat
* nakoda
* vastustuskykya
* ihon terveytta.

Tarkeat sanat: vitamiinit, A, B, C, D, K, keho, toiminta,
nako, vastustuskyky, iho, ruoka, hedelma, vihannes
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Vitamiinit

* Vitamiinit, esimerkiksi
e A
B

« C
* D
* K

* Vitamiineja saa ruoasta, esimerkiksi
* hedelmat

e vihannekset, kasvikset.
* Jokaisella vitamiinilla on oma tehtava.

* On tarkeaa syoda monenlaista ruokaa.
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Mita ovat hivenaineet?

* Hivenaineet ovat pienia ravintoaineita.
* Keho tarvitsee niita vain vahan.

* Hivenaineet ovat tarkeita terveydelle:
* keho toimii oikein.
* tukevat immuunijarjestelmaa ja luita.

Tarkeat sanat: hivenaineet, ravintoaineet,
immuunijarjestelma, luut, rauta, jodi, sinkki o
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Hivenaineet

 Tarkeita hivenaineita ovat

* rauta

* jodi

* sinkki.
* On tarkeaa saada tarpeeksi hivenaineita.
* Hivenaineita saa ruoasta, esimerkiksi

* viljasta

* pahkindista
* vihanneksista, kasviksista
* hedelmista.

@0
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Kuidut = Ravintokuidut

 Ravintokuidut ovat tarkeita ruoassa.
* Ravintokuidut ovat hyvia keholle.

* Ne auttavat:
* Vatsa toimii hyvin.
* Ne vahentavat ja estavat ummetusta. (Ummetus =
Vatsa on kova eika ihminen pysty ulostamaan.)

* Ne ehkaisevat sairauksia.

Tarkeat sanat: ravintokuitu, vatsa, ummetus, taysjyvavilja, sairaus
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Ravintokuidut

* Ravintokuituja saa

* taysjyvaviljasta
* hedelmista

* vihanneksista
* pahkinoista.
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5. Lautasmalli
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Lautasmalli

* Lautasmalli auttaa kokoamaan
terveellisen aterian.
» Tayta puolet lautasesta kasviksilla.
»> Tayta "4 lautasesta proteiinilla, kuten
lihalla tai kalalla.
»> Tayta 4 lautasesta hiilihydraateilla,
kuten perunoilla tai pastalla.
* Muista juoda vetta ja kayttaa pehmeaa
rasvaa.
* Tutustu lisaa: Urheilijan lautasmalli -

Tarkeat sanat:

. lautasmalli,
Lautasmallit kulutuksen mukaan — . e
Terveurheilija (ei selkokielinen) ateria, proteiini,

- ’ hiilihydraatti
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https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/urheilijan-lautasmalli/
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/urheilijan-lautasmalli/
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/urheilijan-lautasmalli/

6. Ateriarytmi

VIERKO
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Kuva: Chatgpt

Ateriarytmi

* Ateriarytmi = ihminen syo
saannollisesti paivan aikana

* Hyva ateriarytmi auttaa syomaan
terveellisesti.

* Pysyt virkeana ateriarytmin avulla.

* Syo noin 3-4 tunnin valein.

Tarkeat sanat: ateriarytmi,
terveellinen, verensokeri,
virkea
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Ateriat

* Ateriarytmi pitaa verensokerin tasaisena:
* Aamiainen antaa voimaa paivaan.
* Lounas auttaa jaksamaan.
* Vilipala

 Paivallinen pitaa sinut vireana iltaan asti.

* lltapala.

* Pohdi: millainen on sinun ateriarytmisi?
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7. Erilaiset ruokavaliot
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Erilaiset ruokavaliot

* Ruokavalio tarkoittaa sita, mita * Jokaisen ihmisen ruokavalio on
ruokaa ihminen syo. erilainen, koska eri ihmiset

* Ruokavalioon voivat vaikuttaa Ll fiE=REl Gl 2l

esimerkiksi * Oikeanlainen ruokavalio auttaa
* ik& Ihmista pysymaan terveena ja
* terveydentila voimaan hyvin.
* allergiat

Tarkeat sanat: ruokavalio, terveys,

e elamantavat tai uskonto. , na
allergia, elamantapa, uskonto
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Mita nama kuvat tarkoittavat?
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Esimerkkeja erilaisista ruokavalioista

e |aktoositon ruokavalio
e Gluteeniton ruokavalio

* Vegaaninen ruokavalio
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Laktoosi ja laktoosi-intoleranssi

Laktoosi tarkoittaa maitosokeria.

Maitosokeri = maidon sokeri. Maitosokeria on kaikissa

tuotteissa, joissa on maitoa, esimerkiksi voi, jugurtti ja juustot.

Laktoosi-intoleranssi = Keho ei pysty sulattamaan kunnolla

laktoosia.

Laktoosi-intoleranssi voi aiheuttaa vatsavaivoja:
* turvotusta
* ilmavaivoja
* ripulia

* vatsakipuja.
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Laktoositon ruokavalio
= ei maitoa, maitotuotteita

* |hmisella on laktoosi-intoleranssi = Hanen

ruokavalionsa on laktoositon.
* L aktoositon = ei laktoosia, ei maitosokeria.

* Laktoositon ruokavalio = Ei kayteta tuotteita,

joissa on laktoosia eli maitosokeria.

* Laktoosia voi kayttaa sen verran kuin oma keho

sietaa, ja maaraa voi saataa oireiden mukaan.
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Gluteeni ja keliakia

* Gluteeni = proteiini, jota on viljoissa.

* Kaikki eivat voi syoda viljoja, joissa on gluteenia:

vehna

ohra

ruis

kaura, jossa on gluteenia.

* Keliakia = ihminen ei saa syoda viljoja, joissa on gluteenia.

* Gluteeniton ruokavalio = Ei ruuassa eika tuotteissa ole vehnaa,
ohraa ja ruista (ja kauraa, jossa on gluteenia).

* Ihmisella voi olla my6s vilja-allergia: he eivat voi syoda viljoja ja
viljatuotteita.

* Viljatuotteet = ruuat ja tuotteet, joissa kaytetaan viljoja.
* Viljoille allergiset ihmiset valttavat niita.
 Jotkut valitsevat gluteenittoman ruokavalion muista syista.
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Cluteeniton ruokavalio

= ei vehnaa, ohraa, ruista (kauraa)

* Keliakia = ihminen ei voi syoda * Voit sydda ja kayttaa naita:
viljoja, joissa on gluteenia. * maissi
* Keliaakikko = ihminen, jolla on * hirssi
keliakia * tattari
©_ onm, * peruna
* Ei haita: . risi
) ve.hna * puhdas, gluteeniton kaura
- L * gluteeniton leipa ja pasta
* ohra * liha, kala, vihannekset, hedelmat.
* tavallinen kaura. (Voit kayttaa o ,
gluteenitonta kauraa.) * Katso selkokielinen esite
Keliakialiitto. Ei kiitos viljojen
gluteenial
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https://www.keliakialiitto.fi/site/assets/files/31036/selko-ei-glutpitoisia-viljoja.pdf
https://www.keliakialiitto.fi/site/assets/files/31036/selko-ei-glutpitoisia-viljoja.pdf

Vegaani

* Vegaanit eivat syo mitaan, missa on jotain

elaimista (elainperaista).
* Vegaanit eivat syo
* lihaa

 kanaa

kalaa

kananmunia

maitoa

juustoa

hunajaa

mitaan tuotteita, joissa on jotain
elaimista.
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* Syita vegaaniseen ruokavalioon:

Eettinen — ajatukset oikeasta ja
vaarasta: Vegaani ei halua, etta elaimia
kaytetaan ja tapetaan ihmisen vuoksi.

Ymparisto: Esimerkiksi lihan tuotanto
on vaarallista ilmastolle ja luonnolle.

Terveys: Esimerkiksi ruokavalio ilman
lihaa tai elaintuotteita on terveellinen.

Uskonto: On uskontoja, joissa ei syoda
elaintuotteita.



Vegaaninen ruokavalio

* Vegaani syo « Vegaanit kayttavat kasvimaitoja:
* kasviksia
* hedelmia * soijamaito
* pahkinoita
* sienia e kauramaito
* viljoja.
* Kaupoista saa myos vegaanisia * riisimaitoja
makkaroita, pihveja ja muita
kasvipohjaisia tuotteita. * kasvipohjaisia juustoja.

* Katso lisaa Vegaaniliiton sivuilta (ei

selkokielinen).
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https://vegaaniliitto.fi/

8. Ravitsemuksen muistilista
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Ravitsemuksen muistilista

* Syo viisaasti 80 % ajasta, loput 20 % voit syoda rennosti.
* Sy6 monipuolisesti.
* Suosi kasviksia, taysjyvatuotteita ja hyvia rasvoja.

* Syo vain vahan punaista lihaa, suolaa, kovia rasvoja, sokeria ja
alkoholia.

 Syo riittavasti ja nauti ruuastal

Tarkeat sanat: monipuolisuus, riittavasti
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Ruokavirasto. www.ruokavirasto.fi. Viitattu15.8.2024.

Terveurheilija. www.terveurheilija.fi. Viitattu15.8.2024.

Tyokyvyn ja hyvinvoinnin yllapitaminen -materiaali. Vantaan ammattiopisto.
Vegaaniliitto. www.vegaaniliitto.fi. Viitattu 23.10.2024.
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VIERKO

Vieraskielisen opetuksen
kehittaminen

Kotimaisten kielten opetuksen
tarjonnan ja laadun kehittaminen
ammatillisessa koulutuksessa

2024

Lisatietoa:
https://www.keuda.fi/keuda/hankkeet/vierko/
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