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Terveellinen ravinto

Terveellinen ravinto ja lautasmalli
Ruokailuajat

Hygienia ja ruoan sdilytys
Suomalaisia ruokia
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Syo terveellisesti

Terveellinen ruokavalio rakentuu monipuolisista
aterioista ja valipaloista.

Aterioissa kannattaa suosia paljon kasviksia,
pehmeita rasvoja, kokojyvatuotteita sekd
vahasuolaisia elintarvikkeita.

Syo puoli kiloa (0,5 kg) kasviksia ja hedelmid
pdivittdin.

Syd kalaa 2-3 kertaa viikossa ja lihaa
vahdrasvaisena.

Kayta suolaa mahdollisimman vahan.

Kayta leivalle kasvirasvalevitettd ja suosi kasvidljyja.
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Lautasmalli

Aterian koostaminen lautasmallin avulla:

« Taytd puolet ('2) lautasesta kasviksilla, tuoreilla tai
keitetyill&.

« Taytd neljgnnes (Y4) lautasesta perunallg,

tummalla pastalla tai riisilld

« Taytd neljgnnes (V4) lautasesta vaharasvaisella ja
vahasuolaisella lihalla, kanalla, kalalla tai
palkokasveilla.

« LisGnd pala vahdasuolaista taysjyvaleipad, jolla
kasvimargariinia ja lasillinen rasvatonta maitoaq,
vettd tai pimaad.
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- Oljypohjainen salaatinkastike sopii salaatin
maustajaksi.
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Ruokaympyra




Saannollinen ateriarytmi

Sadanndlliset kasvispainotteiset ateriat
3—4 tunnin vdalein ovat avain
terveelliseen ruokavalioon. My&s
valipalat ovat aterioita.

Aamupala(aamulla)
Lounas (keskipdivalla)

Vdlipala kahvi/tee/mehu tai hedelma
(itapdivalla)

Paivallinen (illan ateria)

lItapala (hyvissa ajoin ennen
nukkumaanmenoaq)
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Terveellinen aamupala

Jogurttia ja marjoja Hedelmia/ kasviksia
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Terveellinen lounas ja paivallinen

Lautasmallista on apua hyvan aterian
koostamisessa.

Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta
maitoa, pimdaad tai vettd.

Lisdksi ateriaan kuuluu leip&d, jonka
pAadlld on vahdn pehmedd
kasvirasvalevitettd.

Marjat tai hedelmat jalkiruokana
taydentavat aterian.




Salaattilounas
(salaatti, kurkku, paprika, feta-juusto, aurinkokuivattu
tomaatti)
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Terveellinen iltapala

Sy6 ennen nukkumaanmenoa kevyesti, jofta elimistd ei turhaan
kaytd energiaa ruoansulatukseen ja uni hdiriintyy.

Ald juo kahvia illalla, koska sen sisaltédma kofeiini virkist&d ja voi
hairitd unta.

Terveellinen iltapala sisaltdda esimerkiksi leipdd, vihanneksia,
hedelmid tai jogurttia.




Kasvikset ja hedelmat

Syd noin puoli kiloa kasviksia,
hedelmid ja marjoja joka pdiva.

Helpoiten kokoat riittadvan maardn,
kun syot kasviksia joka aterialla.

Osan kasviksista voi syodad
kypsentamattd sellaisenaan,
raasteina tai salaatteina ja osan
kypsentad kasviruoaksi tai lisdkkeeksi.

Nauti marjoja ja hedelmia
padasiassa tuoreeltaan tai vaihtelun
VvUOKksi kiisseleissa ja puuroissa.

Syo kasviksia ainakin 4 annosta paivassa

1 annos = 2 dl kasvisraastetta
1 dl keitettyja kasviksia
1 dl tdysmehua
1,5 dl pakastemarjoja
tai 1 hedelma
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Nestetasapaino

Elimistd saa nestettd juomista ja ruuista.

Nuoren ihmisen painosta noin 60 % on
vettd.

Pdivan aikana noin 1-1,5 litraa nestettd
saadaan ruuasta.

Vettd tulisi saada lisdksi juomalla 2 litraa
vuorokaudessa.
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Nestetasapaino

Nestetasapaino vaikuttaa:

« Vireystilaan ja jaksamiseen

« PAdnsaryn iimenemiseen

« Likuntavammojen riskiin

« Likkuntasuorituksesta palautumiseen
« Hyvadn oloon

Pdivittdiset nestevalinnat:

« Janojuomaksi vesi

« Ruokajuomaksi rasvaton maito,
piima tai vesi.
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Rasvat

« Rasvoissa on runsaasti energiaaq.

» Kovia rasvoja tulee kdyttad kohtuullisesti.
Kovia rasvoja on mm. rasvaisissa maito- ja
lihavalmisteissa sekd leivonnaisissa.

« Kannattaa suosia pehmeitd rasvoja,
joita on mm. kasvidljyissd ja
kasvidljypohjaisissa levitteissd (esim.
Keiju), kalassa ja kaladljyssd, kanassa,
pahkindissa ja siemenissa.
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Ruoan sailytys

Kokonaiset kurkut ja tomaatit voi sailyttad
huoneenldmmadssd, mutta pilkottuna
kasvikset sdilyvat parhaiten jGdkaapissa.

Useimmiten [0ydat sdilytysohjeet
elintarvikepakkauksesta, mutta esimerkiksi
pakkaamattomissa hedelmissd ja
vihanneksissa niitd ei ole.

Elintarvikepakkauksessa kerrotaan myos
miten kauan tuotetta voi kayttad ja syoda
(parasta ennen/viimeinen kayttopdivad).
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Hygienia ruoan valmistuksessa

Ennen ruoanvalmistusta pese kadet.
Jos olet sairas, ald valmista ruokaa muille.

Pidda keittid, leikkuulaudat ja valineet
puhtaina.

Valta bakteerien levittdmistd raaoista
elintarvikkeista kypsiin.

Pese kasvikset huolellisesti ennen kayttdd.

Tarjoile ruoka heti tai jGahdytd nopeasti.

Kuumenna uudelleen Idmmitettavad ruoka
huolellisesti.

Sdilytd helposti pilaantuvat elintarvikkeet
kylmdassa.
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Marjoja

vadelma

hilla/lakka

mansikka
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Kysymyksia

Mika on tyypillistd suomalaista
ruokaae

Kuinka monta ateriaa sydodadn
pAivassa?

O

Mihin kellonaikaan eri aterioita
syodaane

Mita eri aterioilla sydodadne
Millaista on fterveellinen ravinto?

Millaiset ovat hyvat ruokailutavate
(esim. haarukan ja veitsen kaytto)
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Lisatietoja

« Terve koululainen (materiaalia ja tehtdvid terveellisestd ruokavaliosta):
http://www.tervekoululainen.fi/elementit/ravinto/arkiruokailu

«  Wellou, lasten oppimisympdaristd (ruoka, ravitsemus, likunta, lepo ja uni):
http://www.wellou.fi/

Kuvaldhteet:

Dia 6: http://maitojaterveys.multiedition.fi/gallery/main.phpeg2_itemid=142
Diat 5, 7, 10, 17, 18 (puolukka & hilla), 19: Kumppanuushanke Verso
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Elinkeino-, likenne- ja
ymparistokeskus

Euroopan unioni
Euroopan sosiaalirahasto

Vipuvoimaa
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