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Miksi on tarkeaa syoda monipuolisesti?

« Kun syot monipuolista ruokaa, voit hyvin. Jaksat opiskella ja harrastaa.
* |hminen voi oppia monipuolista syomista lapsena, nuorena ja aikuisena.

« Usein sama ruoka on hyvaksi sinun terveydelle ja myos ymparistolle.

\/Q



Kysymys:

Millainen ruoka on hyvaksi terveydelle?
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Kouluruoka on monipuolista

1. Kasvikset
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Kasvikset

Kasviksia ovat vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmat.
Kasvikset sisaltavat vitamiineja ja kuitua.

Sy0 kasviksia joka aterialla:
° aamupalalla, kouluaterialla, valipalalla, paivallisella, iltapalalla

Syo eri varisia kasviksia.



https://youtu.be/Zkjy80Rm-bk

Kysymys:

Mita kasviksia sina syot?

\/©
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2. Taysjyvavilja

Kouluruoka on monipuolista
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Taysjyvavilja

Viljatuotteita ovat leipa, puuro, pasta, murot, mysii.

Viljatuotteissa on hiilihydraattia, proteiinia, energiaa,
kuitua ja ravintoaineita.

Taysjyvaviljassa on enemman kuitua ja ravintoaineita.

Kuitu on hyvaksi vatsalle ja suolistolle.

Taysjyvaviljatuotteita ovat:

ruisleipa, koulun nakkileipa, kaurapuuro, tumma pasta.

O

Taysjyvaruuissa on
usein sydanmerkki.



Kysymys:

Syotko sina taysjyvaviljaa?

\/©
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Kouluruoka on monipuolista

3. Peruna
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Peruna

Peruna sisaltaa hiilihydraattia ja vitamiineja, kuten C-vitamiinia.

Perunaa viljellaan Suomessa.

Peruna on ymparistoystavallinen ruoka.




Kysymys:

Mita perunaruokia sina syot?

\/©



18

Kouluruoka on monipuolista
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Pehmea rasva

Pehmea rasva tarkoittaa tyydyttymattomia rasvahappoja.
Pehmea rasva on hyvaksi sydamen, verisuonten ja aivojen terveydelle.

Pehmeaa rasvaa on naissa ruuissa:

°  rypsioljy, rapsidljy, oliividljy, margariini, pahkinat
siemenet, kala

Sy0 pehmeaa rasvaa joka aterialla.
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Kova rasva /
Kova rasva tarkoittaa tyydyttyneita rasvahappoja. w

Runsas kovan rasvan syonti on haitallista sydamen ja verisuonten terveydelle.
Kovaa rasvaa voi syoda vahan.

Kovaa rasvaa on naissa ruuissa:
voi, juusto, kerma, jogurtit, kookosoljy, punainen liha, makkara

Valitse yleensa kaupassa vaharasvainen tai rasvaton maito ja jogurtti.

O
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Kysymys:

Missa ruuassa on pehmeaa rasvaa?

\/©
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Kouluruoka on monipuolista

5. Proteiini
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Proteiini

Proteiinia tarvitaan kehon ja lihasten toimintaan.

Suomalaiset saavat riittavasti proteiinia tavallisesta ruuasta.

Proteiinia on naissa ruuissa:

pavut, herneet, linssit, pahkinat, liha, kala,
broileri, maito, jogurtti, kananmuna

\/©



Kysymys:

Missa ruuissa on proteiinia?

\/©
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6. Palkokasvit

Kouluruoka on monipuolista
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Palkokasvit

Palkokasveja ovat:
herneet, linssit, pavut, tofu, soija, hummus
niista valmistetut suikaleet ja rouheet

Palkokasveista saat terveydelle tarkeita
ravintoaineita, kuitua ja proteiinia.

Sy0 joka paiva palkokasveja.

Palkokasvit ovat ymparistolle hyvaa ruokaa.

RUG KA
TUQKQ




Kysymys:

Mita palkokasveja soit viimeksi?

\/©
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Kouluruoka on monipuolista

e 4

7. Rasvaton
maito
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Rasvaton maito

Maito, jogurtti ja rahka sisaltavat:
proteiinia, kalsiumia ja vitamiineja, kuten D-vitamiinia.

Valitse kaupassa vaharasvainen tai rasvaton maitotuote,
koska siina ei ole kovaa rasvaa.

Juo koulussa lasi maitoa.
Jogurtti tai rahka on hyva valipala.

MyOs kaura- ja soijajuomat ovat hyva vaihtoehto.

O

==
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Kysymys:

Mita maitotuotteita syot?

\/©
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Kouluruoka on monipuolista

8. Kala
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Syo kalaa!

Kala sisaltaa:
proteiinia
pehmeaa rasvaa
vitamiineja kuten D-vitamiinia

Syo kalaa ainakin 2 tai 3 kertaa viikossa.

Ymparistolle on paras syoda Suomessa elavia
kaloja: ahven, kuha, sarki, lahna, silakka, muikku.

O

==

/




Kysymys:

Mita kaloja sina olet syonyt?

\/©
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Siipikarja

Siipikarja tarkoittaa kasvatettuja lintuja:
broileri, kalkkuna ja ankka.

Siipikarjasta saat proteiinia ja rautaa.

Siipikarja on terveydelle ok vaihtoehto.
Ympariston kannalta siipikarjaa ei kannata syoda joka paiva.



Kysymys:

Mita voisit syoda lihan sijaan?

\/©
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Punainen liha

Punainen liha tarkoittaa
naudan, sian, lampaan, vuohen, peuran, poron ja hirven lihaa.

Punainen liha sisaltaa proteiinia ja rautaa.

Punainen liha sisaltaa myos haitallisia aineita:
kovaa rasvaa ja suolaa
syOpaa aiheuttavia aineita

Punaisen lihan tuotanto kuormittaa ymparistoa.
Syo0 punaista lihaa vain 2-3 kertaa viikossa.

RUG KA
TUQKQ




Kysymys:

Kuinka usein syot punaista lihaa?

\/©
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Suola

Suolaa lisataan ruokiin kuten leipaan, leikkeleisiin ja juustoon.
Runsas suolan sydminen nostaa verenpainetta.

Suolainen on yksi perusmaku.

QQ"AP‘ V4<’¢
N % Sydanmerkki kertoo, etta
e ~ ruuassa on vahemman suolaa.

’rre N
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https://youtu.be/uNqnknPX7Ws?si=1uzv6VY-Ht1imTef%20​

Kysymys:

Mitka ovat viisi perusmakua?

\/©
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Sokeri

Ruokiin lisataan sokeria:
makeiset, suklaa, leivonnaiset, keksit, limonadi ja mehut.

Syo0 sokerisia ruokia kohtuudella ja vain aterioiden
yhteydessa, esimerkiksi jalkiruokana.

Juo janoon vetta, ala mehua tai limonadia.

Herkuttelu kuuluu elamaan. QQ,\A"‘ V4"4,
N s Sydanmerkki kertoo, etta
SN Tuuassa on vahemman sokeria.
TRE



Kysymys:

Milloin sina syot sokerisia ruokia?

\/©



Mita ravintoaineita saat kouluateriasta?

Taysjyvavilja

Margariini

Kasvikset

Palkokasvit

Kala

42

Rasvatonta maito

Peruna
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Ateriarytmi
Ateriarytmi tarkoittaa sita, kuinka monta kertaa paivassa syot.
Saanndllinen ateriarytmi auttaa jaksamaan ja pitaa nalan poissa.

Hyva ateriarytmi:
Sy6 noin 3-6 kertaa paivassa. Ala napostele valissa.
Syo riittavan iso annos.
Syo0 rauhassa.
Ateriarytmi on joustava.

\/©



Pohdinta:

Millainen on hyva ateriarytmi?

\/©
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Mita ovat ravitsemussuositukset?

Ravitsemussuositukset on ohje, joka on tehty suomalaisille.

Suositukset perustuvat moniin tutkimuksiin.
Tutkimuksia on tehty paljon eri maissa.

Suositukset kertovat, miten syoda terveellisesti, monipuolisesti
ja ympariston kannalta kestavasti.

\/Q
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Ruokakolmio

Alhaalla olevia ruokia on hyva syoda
paljon ja joka paiva.

YIhaalla olevia ruokia on hyva syoda
vain harvoin, jalkiruokana tai ei joka
paiva.

Kuva:

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveydeggi@és -
hyvinvoinnin laitos W i
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Tutkimustieto ja mielipide

Tutkimustietoa saadaan, kun tehdaan monta tutkimusta.
Tutkimustieto on luotettavaa.
Ravitsemussuositukset perustuvat tutkimustietoon.

Mielipide on ihmisen oma kokemus tai ajatus.
Mielipide voi muuttua nopeasti.

\/Q
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Miten ruoka vaikuttaa ymparistoon?

Ruoka aiheuttaa noin 20 % suomalaisen henkilon ilmastovaikutuksista.

Eniten ymparistohaittoja syntyy ruoan tuotannossa eli viljelyssa tai kasvatuksessa.
Ruuan kuljetuksen haitta ei ole yhta suuri.

Naudanliha ja maitotuotteet kuormittavat iimastoa eniten.

Viljelya pitaa monipuolistaa esimerkiksi palkokasveilla ja siemenkasveilla,
jotka parantavat maan kuntoa ja hiilensitomista.

Syomalla enemman kasviksia ja vahemman elainperaisia tuotteita,
voi pienentaa ruoan ilmastovaikutuksia.

O

==
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Kysymys:

Mita tekoja sina teet ympariston hyvaksi?

\/©
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T EuI’OpeiSka unionens SkOlpPogPam Livsmedelsverket o Finnish Food Authority

Haluatko kysya jotain?

Tilaa ravitsemusasiantuntija eli RuokaTutka-lahettilas
pitamaan ryhmalle etaoppitunti:

https://www.ruokatutka.fi/lahettilas/
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