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 JENVEET LAKE Wil N
AT ILOISA LAISA.

Nestlé ja Suomen Urheiluliitto jarjestavat yh-
dessa Nestlé for Healthier Kids -ohjelman Suo-
messa. Tavoitteena on yhdessa urheiluseurojen
kanssa ympari Suomea innostaa lapsia liikku-
maan enemman ja kertoa heille terveellisesta ja
tasapainoisesta ravinnosta.

Kansainvalisen Nestlé for Healthier Kids -aloitteen
tavoitteena on vuoteen 2030 mennessa auttaa 50
miljoonaa lasta ympari maailmaa terveempaan
elamaan. Tuotteidemme tekeminen terveellisem-
miksi on tarkea osa tata tyota. Samalla pyrimme
lisadamaan lasten tietoa terveellisista elaman-
tavoista ja kannustamaan heita niihin.

Taman vihkosen ovat laatineet ravitsemusalan am
mattilaiset yhdessa Nestlén ja Suomen Urheilulii-
ton kanssa. Sisallon perustana ovat pohjoismaiset
ravitsemussuositukset ja Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen suositukset.

Vihkosessa annamme hyvia ohjeita, miten lapsia

voidaan kannustaa ja innostaa syomaan terveelli-
semmin. Terveellisten tapojen aloittaminen ei ole
koskaan lilan my6haistd, joten aloitetaan yhdessa
tanaan.

Ruoka maistuu
yleensd paremmalta,
jos sitd saa valmistaa
itse ja vanhempien ja
ystdvien kanssa.
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RASVAA

VAIRTELU

Kun sydmme erityyppisia ruokia, saamme useampia ravintoaineita.
Joskus voi tuntua helpommalta sydda jotain, jonka tietda maistuvan
hyvalta kuin kokeilla jotain uutta. Uusia lempiruokia voi saada,

kun uskaltaa maistaa uusia ruokia useita kertoja.

MUUTAMA HYVA VINKKI

e Maista kaikkea, vaikka vain ihan vahan.
e Monta eri varia lautasella, silloin
syot monipuolisesti
ja ruoka nayttdaa hauskemmalta.
* Monipuoliseen ateriaan kuuluu
[ampiman ruoan lisaksi kasviksia,
lasi rasvatonta maitoa ja

runsaskuituinen leipa.

Ruuassa on monia
misto tarvitsee toi
Hyva ruoka sisdltag monia eri ravintoaineita:

Valitse mieluum-'

min kasvisperdista
rasvaa eldinperai-'
sensijaan, kuten

esimerkiksi Ieipé(‘—,
rasvana véhintééh |
6ljypohjaista levite}ta ja ruoanvalmistusrasvana
tarvittaessa kasﬁi‘bljyé kuten rypéibljyét

rtiakseen ja kehittygkseen.

|

Hiilihydraatteja, ragvaa, proteiinia, kui‘tuja,
bitamiineja ja kiverindisaineita tarvitagn
plimiston eri toiminnoissa.
Esimerkiksi hiilihydraatit, proteiini ja rasva
hntavat energiaa lilkkumiseen.
D-vitamiinin avullajkivenndisaine
Kalsium pystyy imeytymaan elimisté6mme ja
yahvistamaan luustoa. Rauta sitoo veren
happea, jotta sitd voidaan kuljettaa lihaksille.
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b0 % rasvaa sisalta
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Pese aina kdtesi
ennen syomistd
tai ruuanval-

mistusta.

Péhkindt ja
siemenet ovat
yksinkertaisia ja
ravintorikkaita
lisukkeita osaksi

~  vilipalaa.

vaa kasvi-

Nala ja dyridiset ovat
hyadyllisid ja hyvia!
Sen vuoksi niitd on

syodtdvd usein,
mieluummin 2—3 kertaa
viikossa.

CYDANMERKK,

Voit helposti valita
terveellisempia vaihtoehtoja,
kun valitset Sydanmerkilla

Sydanmerkki osoi
tietyn ryhman tu
parempi vaihtoeh

VIHANNERSET JA HEDELTAT

Vihannesten ja hedelmien runsas sydminen on hyvaksi
terveydelle ja ymparistolle. Lasten on sy6tava 400—500 g hedelmia ja
vihanneksia pdivassa. Sopiva maara saadaan kuudesta oman kammenen
kokoisesta annoksesta. Kasviksia, hedelmia ja marjoja kannattaa syoda
monipuolisesti. Sydmalla niitd jossain muodossa joka aterialla, suositeltava
maara tulee huomaamatta tayteen.

MALTILLISUUS

Tarjolla on erittdin monentyyppista ruokaa.
Syotavan ruuan on pdaasiassa oltava ravitsevaa ja ==
hyvaa, ja sisaltaa esimerkiksi paljon kasviksia ja taysjyvaa.
Mutta on olemassa myds hyvaa ruokaa, joka ei ole ravintorikasta,
esimerkiksi sipsit, leivonnaiset, makeiset ja virvoitusjuomat.

Tamantyyppista ruokaa kannat-
taa syoda maltillisemmin, koska
niiden runsas sydminen vie tilaa
ravintorikkaalta ruoalta. Ne sisal-
tavat myos runsaasti energiaa.

Y hdessd
syéminen on
hyviksi koko
perheel

e.

AATIUPALA

Terveellinen aamupala on
hyva alku paivalle. Aamul-
la ei ole aina paljon aikaa
ja sen vuoksi voi syoda
vaikka jotain nopeasti
valmistettavaa. Hyva
aamupala sisaltaa paljon
taysjyvaa ja vain vahan
sokeria.
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TAYSJY

Elintarvikkeissa kaytettavasta viljasta poistetaan useimmiten osia, taysjyva tarkoittaa,
etta viljan syotavaksi soveltuvat osat ovat mukana. Taysjyvaviljassa on siis mukana ydin,
alkio, vali- ja kuorikerrokset, ja se voi olla kayttdmuodoltaan esimerkiksi jauhoa, jyvaa
tai litisteita. Tavallisimpia viljalajeja ovat vehna, ruis, kaura, ohra, maissi ja riisi.

N KUORIKERROKSET

Sisaltaa po\b’on Kaitua
<SS

Taysjyvaa on elintarvikkeissa
kuten tietyissa taysjyvamuroissa,
-leivassa, -pastassa, -bulgurissa,
-couscousissa tai -riisissa.
Pakkauksessa on merkinta, jos
tuote sisaltaa taysjyvaa.

MINSIT

Ne osat, jotka yleensa lajitel-
A‘/K‘O laan pois viljasta kuten alkio
ja kuorikerrokset, sisaltavat
Té\ﬂf\ﬂé\ vavindoaineita monia eri ravintoaineita. Sen
vuoksi taysjyvassa on paljon
Taysjyvavilja sisaltaa kaikki ravitsevia kuituja, vitamiineja
viljan osat eikd mitaan ole ja kivennaisaineita. Eri viljalajit
poistettu. sisdltavat eri ravintoaineita,

joten niiden kayttoa kannattaa
vaihdella.

Sisalkaa :
willingdv antteja Ja

P"°J‘“$m/

LAUTASTIALLI NESTLE for

Lautasmallilla saadaan hyva kuva siita, mita tasapainoisen
aterian tulee sisaltaa. Siina ruoka jaetaan kolmeen eri ryhmaan.

Lisaksi siina ndytetaan jokaisen ryhman maara lautasella. Lautasmallissa ei maarata
annoksen suuruutta, koska ika, sukupuoli ja aktiivisuustaso vaikuttavat siihen.

LAUTASMALLEJA ON KARTA ERI TYYPPIA RIIFPUEN HENKILON ARTIVISUUSTASOSTA.

Urheilijoiden on saatava tarpeeksi energiaa, minka vuoksi heidan lautasmallissa
hiilihydraatti- ja proteiinipitoisen ruoan osuus on suurempi.

OSAT KOOSTUVAT SEURAAVISTA:

LAUTASTTALLI URHEILIJAN LAUTASTTALLI

Tatd ei varmaan tarvita, koska
selitys on lyhyesti yldpuolella

FR1 OSAT ROOSTUVAT CEURAAVISTA OSISTA:

1. Perunaa, téysjyvé? tal )
muuta téysjyvé\isake'-cta .
2. Kasviksia, esimerkiksl raz‘:\stel \a;
kasvib\]ypohjaise\\a kastikkeella
I3 kostutettua
tai lampimia kasviksla
kananmunaruokia
’ veja, péhkinbit'a'\ ta.i
ruokia

tai kasvioljy
salaattia ja/

3. Liha'r ka‘a—

tai palkokas .
siemenia sisaltavia kasvis
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Ota vesipullo

jotta vettd tulee juotua
sdannéllisesti,

mukaan harjoitteluun, S HE LT I[ K Sg

ENERGIA |

Saamme erjergiaa sydomastamme
ruuasta, engrgiaa tarvitaan elimis-
ton yllapitamiseen ja IiikkumiJeen.
Ahkeralla li kkurhisell‘a‘po‘ltetabn
enemman g¢nergiaa ja rugkaa bn
syotava ehd mman. Paljon harj\oit—
televa henHil6 tarvitsee enemman

Visl ||

Noin 60 % ruumiinpainosta on
vetta. Vettd on paljon veressa,
joka kuljettaa ravintoaineita ja
happea toimiville lihaksille.

H3rjoittelun yhteydeissé ve-

dellld on tirked tehtdva, koska
se alentaa ruumiin lampétilaa

hikoilun muodossa. energiaa kuin henkild, joka ei Ipar—
, joittele, || TR

Kovalla harjoittelulld ja lampi- Tl il

malla ilmalla me hikpilemme Elimisto bys‘tyy erittain h'y\/ijh saa-

enemman. Jos elimistd me- tdmaan nél§ntunnetta IiiklkUmiisen

nettaa likkaa vetta, jaksamme mukaan ja funsas liikunta lisaa na-

lantunnetta. On kuitenkin tavallista,
ettd jotkut syovat lilan vahan tai liian
paljon, miké on terveydelle haitallis-
ta pitkalld dikavalilla. Sen vuolj’si on
tarkeaa, ettd syominen ja liikkumi-
nen ovat tasapainossa keskenaan.

vé;hemmén, vasymme, emme-
ka jaksa keskittyd. Sen vuoksi
veden riittava saantifon tarkeaa.
Veden viilentava ominaisuus
tuntuu myods hyvéltg harjoitte-
lusda. |

|
Pl |
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Suunnilleen ndin paljon
ruoka sisdltdd vetta:

Rurkku 96%
Paprika 93%
Maito 90Y%
Makkara  68%
Vaalea leipa 40%
Rusina 5%

Rouluikadisille
suositellaan fyysista
aktiviteettia 1-2
tuntia pdivéssd ja
ruutuaikaa enintddn 2
tuntia pdivdssd.

O- O
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Vastuullisessa ruokavaliossa yhdistyvat:
ruoka, kohtuullinen syc’jminen ja kestavg
on ykS| merkittava ympar|stokuorm|tuk<

erveellinen
kehitys. Ruoka
en aiheuttaja.

Siksi ark|pa|van valinnoilla voidaan vahentaa huomatta-
vasti ruoan ymparistovaikutuksia.
Arkipaivaa varten on olemassa joitakin
keinoja saastaa m?'apallon resursseja.

ksinkertaisia

LAJITTELE ROSKIA

‘Jokaisen uuden tuotteen valmistaminen
kuluttaa energiaa ja luonnonvaroja. Sen

ENNEN HARJOITTELUA
TAI ILPAILUA

Nalantunteen tai taysindisen olon valttamiseksi
harjoittelussa tai kilpailussa ruokaa tulee syoda
2—3 tuntia ennen suoritusta. Harjoitteluajat

ja ruoka-ajat osuvat helposti paallekkain, joten
yrita suunnitella

valipaloja sen mukaan.

Muista myos juoda vetta, mutta ei liian paljon
pissahadan valttamiseksi. Riittava sydminen en-
nen aamuharjoittelua voi tuntua hankalalta, sy6
sen sijaan edelliseﬂné iltana runsas paivallinen ja
iltapala ja jotain kevytta aamulla.

UEITE ROSKAT ROSKARORIN

Kun lehti tai omgnan siemenkota pdtoaa maa-
han, se hajoaaj ravintorikkaaksi maaperak5|
ja uudet kasvit s avat omenan ravintoaineita.
Nykydan luontodn heitetaan paljon“roskla, joita
ei ole suunnitelty hajoaviksi, joten ne

nakyvat luonnossa erittdin
kauan. Roskat ovat rumia ja
ne ovat myos vaarallisia luon-

nossa elaville eldjmille.

|
|
|

vuoksi meiddn on kaytettava tuotteita
‘'mahdollisimman|monta kertaa. Heitdmme
pois erittdin monenlaisia tavaroita?simerkik-

si muovipulloja, anomalehtia, kartonkeja ja
metallipurkkeja. 0|she|ttam|stamme tuotteista
ja tavaroista iso 0sa voidaan kayttaa‘ uudelleen,

.mutta se edeIIyttpa roskien Iajlttelua Eri ma-
 teriaalit edellyttavat eri kierratysprosesseja, ja

jotkut roskat ovat ymparistélle haitallisia ja ne

taytyy ka5|te|Ia erikseen.

IARJOITTELUN TA
KILPALUN ATKANA

Harjoittelussa tai kilpailussa juo-

daan useimmiten vetta.

Muutama siemaus (1—2 dl) vetta 15—20

min vilein on hyva ohjenuora. Kilpailuissa on monia eri
osia, jotka vaikuttavat sydmiseen.

Joskus on odotettava kauan omaa

vuoroaan. Sen vuoksi ruokailu on suunniteltava etuka-
teen sen mukaan. Ota mukaan jotain helposti syotavaa,
mutta ala Iuan paljon: esimerkiksi hedelma, vonlelpa
tuoremehu tai jogurtti. Jos eri vaiheiden valilla on'usel—
ta tunteja aikaa, silloin on yritettava syoda enemman.
Al3 syo voimakkaasti maustettua tai raskasta ruqkaa 1
kilpailun aikana, koska silloin jo etukateen hermqstynut
vatsa voi tulla vieldkin hermostunee#nmakSI |
Vinkki:Valta sellaisia ruokia, joita et ole fhd 1
;syényt aikaisemmin. ‘%

| .
VAHKE,I\UOKAA JOISf ON HYVAA

Syémammie ruoka vaikuttaa suurelta osin ilmagtoon,
mutta vaikutusta voidaan vihenti valitsemall§i
tietyn tyyppista ruokaa. El3i perdinen ruoka kuyten
esimerkiksi liha, meijerituott‘e\et tai
' kananmunat vaikuttavat enemman
.iilmastoon kuin kasviperdinen ruo-
N ka. Syyné sithen on, ettd eldipten
| kasvattaminen vaatii enemman
| ‘ resursseja kuin kasvien kasvtta-
minen, Sen vuoksi ainakin jaiillain
! ater|0|lla ‘kdhnattaa valita kas\ipe-
! raista ruokaa eldinperaisen sijagn.

N

[
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- KUOISAHAVIKIKI

Valmistetusta ruuasta jaa paljon syoratta
ja heitetdan pois. Arvioiden mukaan|yksi
kolmasosa ruuastg heitetdan pois. Rlioka-
havikki on resurssien valtavaa tuhladsta,
ja se on usein tarpeetonta. Ruokahgvikkia
jvoidaan vahentag eri tavoin.
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IARJOITTELUN TAI

RILPAILUN JAH&[EN

Energiaa kuluttaneen suorltuksen jalkeen on

syotava. Jos sydminen heti suorituksen paatyt-

tya ei ole mahdolllsta, syo pian sen Jalkeen esi-

merkiksi kotona. Harjplttelun IELLGE on erittain
tarkedsd, etta aterldn lautasmalll sopii 'akdiiviselle
henkildlle. Kovan Ik‘llp ilun jalkeen hyva palkit-
semmen voi olla ppll jlla‘an ‘

Syd lautanen tyhjaksi.

Ota pienempid annoksia.

Silloin lautasen tyhjentdminen kdy
helpommin.

Syé ennen uuden ostamista

kotona jdljelld oleva ruoka.
Muutoin kotona oleva ruoka
vanhenee ja on heitettdvd pois.
Sddstd tdhteet, pakasta tai sys ne
seuraavalla aterialla.

Sama koskee pienidkin annoksia.
[Monesta pienestd annoksesta saadaan
riittdva annos.

Natso, haista ja maista, ennen kuin
heitdt parasta ennen —pdivamddran
ohittanutta ruokaa. Ruoka sdilyy
usein kauemmin kuin mité
pakkaukseen on merkitty.
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VANHEMMILLE

Jokainen suhtautuu ruokaan omalla tavallaan. Makuaisti, mielenkiinto
ja mieltymykset ruokaan kohtaan vaihtelevat, kuten tarvittavan ruuan maara.
Suhtautumisemme ruokaan ei vaikuta vain fyysiseen hyvinvointiimme vaan myos
mielialaan ja yhteenkuuluvaisuuteen.
Suhtautumisemme ruokaan seuraa meita paivittdin koko elaman ajan. Joillekin se
merkitsee iloa ja nautintoa, toisille se merkitsee stressia ja negatiivisia tunteita.
Suhtautumisemme ruokaan voi syntya jo varhaisessa vaiheessa ja siihen vaikuttavat
kaikki kokemukset eldaman aikana. Perheen oma ruokakulttuuri syntyy pikkulapsiai-
kana. Hyvinvointia ja terveytta edistava ruokavalio ei ole vain ruoanvalinta- ja
valmistuskysymys. Mukavat ruokailutilanteet, osallisuus ja koettu ruokailo
kehittavat lapsen ruokailutottumuksia suotuisasti. Varhaiset kokemukset
vaikuttavat siihen, millaiset tavat, tottumukset ja ruokamieltymykset seka
ruokaan liittyvat arvot ja asenteet lapselle kehittyvat.

0 VINGKEJR

Yrita suunnitella siten, ettd koko perhe sy6 yhdessa, vaikka se on
usein hankalaa harjoitteluiden ja muiden aktiviteettien vuoksi.
Parasta ruuanlaitossa on, etta kaikki voivat osallistua. Pienimmat lapset
voivat vaikka kaataa vetta, suuremmat voivat mitata ainesosia tai kattaa poydan ja
vanhimmat voivat vastata ruuanvalmistuksesta yhtena paivana viikossa.

Varaa kotiin yksinkertaisia ja terveellisia valipaloja kuten pahkinoita ja hedelmia.

e Anna lapsille vihanneksia valipalana ennen ateriaa, jos he ovat kovin nalkaisia.

e Aseta ruoka esille hauskalla tavalla, esimerkiksi vartaassa tai leikkaa ruoka
hauskan muotoiseksi.

e Anna lapsen valita ruokaa kaupassa tai auta lapsia I0ytamaan esimerkiksi
taysjyvatuotteita.

e Kokeile uusia vihanneksia ja hedelmia. Vaikka perinteinen salaatti kurkulla,
tomaatilla ja jadvuorisalaatilla on aina paikallaan, tarjolla on loputtomasti
muitakin mahdollisuuksia. Improvisoi!

e Osta kotiin aina pakastevihanneksia, silla niiden valmistus on helppoa ja
ne ovat yhta ravintorikkaita kuin tuoreet vihannekset.

e Sekoita vihanneksia ruokaan, esim. pinaattia hedelma/marja-smoothieen
tai soseutettuja papuja, raastettuja porkkanoita tai linsseja
jauhelihakastikkeeseen. !

e Uuden ruokalajin esitteleminen voi kdyda helpommin esimerkiksi yhdessa
suositun kastikkeen kanssa. Silloin lapsi tuntee tutun maun samalla, kun uusi

maku tulee tutuksi.

e Valmista vihanneksia eri tavoin: soseuta, paista tai raasta.
e Kasvattakaa vihanneksia ruukussa tai puutarhassa yhdessa.
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