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RUOKA TEKEE HYVAA
Ruéi(la antaa meille pa‘itsi energiaa ja révintoaiﬁeita, myos iloa jé eléirhyksiéi. Herkullinen-.

ateria on nautinto, varsinkin kun sen sy6 hyvissé seurassa. Ruuan avulla padset myds
tutustumaan erilaisiin ihmisiin ja kulttuureihin.

Omilla valinnoillasi voit vaikuttaa makunautintoihin ja ruuan terveellisyyteen. Hyva
ruokavalio on joustava ja stressiton seka ottaa huomioon myos ympériston.

Téstd vihkosesta 16ydét ohjenuoran hyvidn sydmiseen. Kaytydsi vihkosen ldpi tunnet
hyvan sydmisen kulmakivet, tunnistat eri ruoka-aineiden merkityksen ja huomaat, miten
monella tavalla hyvdn ruokavalion voi koostaa.

Hyvia ruokavalintoja voi tehdd joka péivd - jokainen omalla tavallaan.
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Kasvuvoimaa ruuasta

SYO MONIPUOLISESTI

Tuttu ruokakolmio tiivistaa terveellisen
ruokavalion pédasiat. Kolmion alaosassa
olevia ruokia on hyva sydoda enemmaén

ja huipulla olevia vahemman.Kun syot
kolmion mukaisesti, ruokavalioosi kuuluu
monipuolisesti erilaisia ruokia.

Isoin rooli on ruokakolmion pohjalta
loytyvilla kasviksilla, hedelmilla

ja marjoilla, niitd on hyva syoda
jokaisella aterialla. Syo paivittdin myos
taysjyvaviljavalmisteita, rasvattomia tai
vahdrasvaisia maitotuotteita ja kasvioljyja.
Kalaa kannattaa valita lautaselle 2-3
kertaa viikossa. Sy6 halutessasi lihaa

kohtuudella, suosi siipikarjan lihaa.
Sattumat tarkoittavat sellaisia ruokia, joita
on hyva sy6da vain silloin talloin tai vahan
kerrallaan.

On hyva muistaa, ettd ruokakolmio on
esimerkki. Sieltd ei 16ydy kaikkia ruokia,
eikd kaikkea kolmiosta 1oytyvaa valttamatta
tarvitse syoda lainkaan. Kaikkia lohkoja

el myOskaan ole tarkoitus syoda jokaisella
aterialla.

Ainutlaatuinen ja arvokas kehosi ansaitsee
hyvéd, vaihtelevaa ruokaa. Monipuolisesta
ruokavaliosta kiittad myos ympéristo!
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KUUSI KOURALLISTA PAIVASSA

Kasvisten syominen tukee terveyttasi.

MAITO ON MAINIO RUOKAJUOMA

Maitotuotteet sopivat mainiosti osaksi monipuolista ja tasapainoista ruokavaliota.
0 Liikunnan jalkeen maito on loistava palautusjuoma. Maidossa on paljon hyvinvoinnin
Juurekset, vihannekset, hedelmait kannalta tirkeitd ravintoaineita, kuten kalsiumia ja D-vitamiinia, jotka pitévat luuston
ja marjat ovat tdynna makua, O kunnossa. Maidosta ja maitotuotteista saat myos proteiinia, jodia ja B-vitamiineja.
varia, vitamiineja, kuituja sekd 0
kivenndisaineita.

Maidon rasvasta iso osa on kovaa, eli terveydelle haitallista rasvaa. Arkeen kannattaa
valita vaharasvaiset tai rasvattomat vaihtoehdot.

Syo jokaisella aterialla
jotain kasvista, hedelmaa
tai marjaa.

-~

Pdivan aikana olisi hyva
syoda yhteensa kuusi :
kourallista kasviksia, LA el
hedelmii ja marjoja.

jugurttia
Jo yhden annoksen lisdd-

minen on tosi hyva juttu!

Iso lasillinen
maitoa tai piimaa

Loyd4 omat suosikkisi -
kokeile erilaisia seka eriva-
risid kasviksia, hedelmia ja
marjoja.
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Valinnanvaraa on, syotavia

kasveja on maapallolla noin
30 000 lajia!
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Kasvuvoimaa ruuasta

TAYSJYVASSA ON TALLESSA
KAIKKI JYVAN HYVAT

Taysjyvaviljasta tehdyista ruuista saat hyvalaatuista hiilihydraattia elimiston energiaksi.
Taysjyvasta valmistetuissa puurohiutaleissa, leivissd, pastassa ja muissa ruuissa on
kuituja, proteiinia, vitamiineja ja kivennaisaineita.

Monet hyvit ravintoaineet ovat peraisin viljajyvdn kuoresta ja alkiosta. Vahakuituisissa,
vaaleissa viljatuotteissa naitd viljan osia ei valttamatta ole jaljelld lainkaan. Suosi siis
runsaskuituisia vaihtoehtoja!

Kasvuvoimaa ruuasta

KOHTUUDELLA SOKERIA JA SUOLAA

Monet eri ruuat sisdltavat rutkasti suolaa tai sokeria.
Omaa makuaistia kannattaa treenata vihdsuolaisempiin
ja -sokerisempiin makuihin.

Suolan vihentdminen tekee hyvad sydamelle, verisuonille,
luustolle ja aivoille. Lisatty sokeri taas on haitallista
etenkin hampaille, eika sisalla muuta kuin energiaa.

Iso osa suolasta ja sokerista on ruuissa piilossa,
esimerkiksi leivissd, leikkeleissd, juomissa, makeissa
vélipaloissa tai makeisissa.
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SOPIVASTI PROTEIINIA

Kehosi tarvitsee proteiinia kasvuun ja kehittymiseen. Tavallisesta ruuasta saat riittavasti
proteiinia, kun sy6t monipuolisesti ja kunnon aterioita. Ravintolisille tai erityisille
proteiinituotteille ei yleensa ole tarvetta!

Proteiinia saat esimerkiksi maidosta, maitotuotteista, kalasta, pavuista ja herneista,
munista, lihasta ja taysjyvaviljasta.

RASVA ON VALTTAMATONTA

Kehosi taytyy saada pehmeaa rasvaa, eli
tyydyttymattomia rasvahappoja. Pehmeda

. .
rasvaa kdytetddn solujen ja hormonien Vi N Kl“

rakennusaineena. Kovaa rasvaa, eli

tyydyttyneitd rasvahappoja ei tarvitse saada = Valitse rasvattomia ja vdharas-
ruuasta. vaisia maitotuotteita.

. - = Lorauta 6ljykastiketta salaattiin ja
Pehmeaa rasvaa saat kasvioljyista, laita leivélle kasvirasvalevitetta.

kasvimargariinista, rasvaisesta kalasta ja
pahkindista. Eldinperdiset rasvat, joita on
vaikkapa voissa ja turkkilaisessa jugurtissa,
ovat kovaa rasvaa.

* Rouskuta péivittédin 2 rkl pahki-
noitd tai siemenia.

= Syo pari kertaa viikossa
kalaruokaa.
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PYSY RYTMISSA JA OTA MALLIA

" Kun syot sadnnoéllisesti, pysyt pirtedni lipi pdivin ja jaksat opiskella seki harrastaa.
Aamupala laittaa pdivéan kayntiin. Kattava koululounas tarjoaa ison osan piivan
energiasta, sen avulla jaksat keskittyi iltapiivin oppitunneilla. Koulun jilkeen kannattaa
syodad vilipala, jotta harrastuksissa tai ldksyjé tehdessé ei iske vdasymys. Illalla on kiva

kerdantyd perheen kanssa yhteen ja vaihtaa kuulum1set pdivillisen ddrella. Iltapalan
turvin younet malttavat mak01sast1

Lautasmalli on tuttu ja helppo keino kasata ateria fiksusti. Sitd voi soveltaa kaikenlaisiin

ruokiin keitoista kastikkeisiin ja smoothieihin.

ideo:
= Vesi on huippu janojuoma ! TSEKKAR nuoka'l'utka'l'ml?s:: ]‘i;'lhot o
aterioiden vililla. Jano lahtee Ainakin smoothieta feat.Is

ilman happohyokkaysta! : maaﬂmanmestarl L

lun
. Tee videon katse @KQ
jalkeen RuokaTutkan TUSKR
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Kasvuvoimaa ruuasta

RUOKAMYYTIT SUURENNUSLASIN ALLA

- TSEKKAA FAKTAT!

Kokonaisuus ratkaisee! Silld, mitd syot
toistuvasti arkisin, on isompi merkitys
terveyden kannalta kuin silloin talloin
syodyilla yksittdisilla ruuilla. Hyva

ruokavalio on joustava, stressiton ja salliva.

Nautiskelu kuuluu asiaan! Terveyskin
muodostuu monesta osasta, ja hyvassa
seurassa syoty ateria tuo iloa seka lisaa
mielen hyvinvointia.

YKSi
PRIVASSM

12

Monipuolisesti syomalla saat kaiken
tarvitsemasi, mutta yhdelle pillerille
kannattaa jattda tilaa. Se on D-vitamiini,
jonka saanti ilman ravintolisda voi jaada
liian vahaiseksi. D-vitamiini tukee luuston
ja lihasten toimintaa ja on tarked aine
koko aineenvaihdunnalle. Pillerin lisaksi
kannattaa muistaa maito, siitd saat hyvin
D-vitamiinial

Kasvuvoimaa ruuasta

Energiajuomassa on yhdenlaista energiaa
- sokeria. Puolen litran pullossa on
sokeria jopa 60 g, eli 24 sokeripalan edesta.
Lisdksi energiajuomissa on todella korkea
kofeiinipitoisuus, joten ne eivit sovi
nuorille. Hampaillekaan hapan juoma ei
tee hyvad. Mika sitten auttaisi jaksamaan?
Kunnon evadt, uni ja litkunta!

Jos urheilet tai litkut aktiivisesti, on todella
tarkedd huolehtia kehon palautumisesta.
Pian litkuntasuorituksen jalkeen on

hyva syoda kunnolla, minka lisaksi on
muistettava levata ja nukkua riittavasti.

Jos tiedét, ettd harjoitusten jalkeen menee
hetki ennen kuin paaset ruokapdytddn, voit
horpata palautusjuomaksi maitoa. Mitddn
kalliita juomajauheita ei tarvita!

13
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RUOKA YMPARILLAMME MONTA HYVAA TAPAA SYODA

Ruuan tuottaminen meille ihmisille
kuormittaa aina ymparistod, mutta eri
ruoka-aineiden ja tuotantotapojen valilld on
eroa. Ympariston kannalta paras vaihtoehto
on sy6da monipuolisesti ja mahdollisimman
runsaasti kasvikunnan tuotteita. Lautasmalli
ja ruokakolmio auttavat kasaamaan
ymparistonkin kannalta parhaimman
ruokavalion.

Ei ole olemassa vain yhtd tapaa syoda hyvin. Kulttuuri, sesongit ja trendit, saatavilla olevat
ruuat, terveydentila, aatteet ja muut yksilolliset asiat vaikuttavat kaikki sithen, millaiseksi
ruokavaliomme muotoutuu. Terveellisen ruokavalion voi koostaa monella eri tavalla,
jokaisella on oma tapa.

GLUTEENITON LAKTOOSITON
RUOKAVALIO RUOKAVALIO

Hévikki, eli roskiin heitetty syomékelpoinen
ruoka, on ympadristolle erityisen haitallista.
Roskiin tippuessaan ruoka on kuormittanut
ymparist6a turhaan. Ruokahévikki
aiheuttaa maailmanlaajuisesti valtavan

hiilijalanjaljen. Kaikkein eniten hévikkig ., -----=--==-==""7"77777777777777° N
syntyy kotitalouksissa. ' KATSO RuokaTutka- nU @K A '.
_________________________ '; T"beg(a "i&im TUTKA | ALLERGIA-
_________ ' Havikkivalkky ] = RUOKAVALIOT
. . : . KASVISRUOKAVALIO
wiIkA RuoKa TEILLA PAATYY | feat. Pinkku Pinsku TUBE I N A (esim.
. USEIMMIN HAVIKKIIN? N — - - ) pahkiniton)

Tee RuokaTutkan verkko§iY}1ilta i
Haivytd havikki -tehtava! '.
|
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Esimerkkeja +
erityisruokavalioista |
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Luomulla tarkoitetaan luonnonmukaista
tuotantotapaa. Luomun perusajatus

on tuottaa ruokaa, jonka tuotanto-

ja valmistusmenetelmat aiheuttavat
mahdollisimman viahén haittoja ymparistolle

VEGAANINEN USKONNOLLISISTA
RUOKAVALIO SYISTA NOUDATETTU
RUOKAVALIO

MISTA TUNNISTAT LUOMUTUOTTEEN?

|
i
I . .

tai ihmisten, eldinten ja kasvien terveydelle. I Tee IiuokaTutkan Verkkoswull.t'a"
| 1oytyvd Luomua lautasella -tehtava
; ja opi lisaa!
|

Luomutuotannossa esimerkiksi torjunta- ja
lisaaineiden kéytolle seka eldinten elinoloille
on asetettu tavanomaista tiukemmat rajat. b oo
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