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Koululitkuntaliitto

Ravitsemusvisailun oikeat vastaukset

1. Oikea vastaus: B. Ruista ranteeseen! Tdysjyvaviljatuotteiden leivontaan kdytetdan nimensa mukaisesti koko
viljan jyvasta jauhettua jauhoa, ja ne sisaltavat tastd syystd enemman ravitsevia ainesosia kuin hienoisista
valkoisista jauhoista valmistetut viljatuotteet. Taysjyvaviljassa on runsaasti kuitua, tarkeita vitamiineja ja
hivenaineita seka proteiinia. Taysjyvaviljatuotteet auttavat pitdmaan energiatasosi sopivana, mika parantaa
keskittymiskykyadsi. Ne myds pitavat sinut kylldisena pidempaan.

O@es

2. Terveytta edistava tdysjyvaviljatuotteiden annosmaara riippuu henkilon idsta ja energiantarpeesta. Aikuisten
naisten tulisi syoda taysjyvaviljatuotteita vahintaan 3 ja miesten vahintaan 4,5 annosta paivassa.
Murrosikdisen kannattaa sydda taysjyvaviljatuotteita jopa enemman kuin aikuisen — etenkin, jos liikkuu
paljon. Soisitko tanaan iltapalaksi taysjyvaa?
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3. Oikea vastaus: C. Luuston ja hampaiden tarked rakennusaine on kalsium. Sitd saadaan maitotuotteista ja
kalsiumilla tdydennetyistd kasvijuomista ja -jogurteista, tofusta, manteleista, seesaminsiemenists,
appelsiinista, seka parsakaalista ja muista tummanvihreistd vihanneksista. Kalsiumin paivittdinen
saantisuositus 11-17-vuotiaalle on 900mg, jonka saa reilusta neljasta lasillisesta maitoa tai valitsemalla
useammalle paivan aterioista jonkin hyvan kalsiumin ldhteen. Riittdava kalsiumin saanti on erityisen tarkeaa
kasvavassa idss3, silla talloin luusto kehittyy tayteen vahvuuteensa.
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4. Oikea vastaus: A. D-vitamiini tekee luukudoksesta tihedn ja vahvan. Tiesitko, ettd D-vitamiinia muodostuu
iholla kevaasta syksyyn auringonvalon vaikutuksesta? Pitkan talvikauden takia Suomessa ei saada riittavasti D-
vitamiinia auringosta, mista syysta kaikille 2—17-vuotiaille suositellaan D-vitamiinivalmisteen kaytt6a ympari
vuoden. Ravinnon D-vitamiinin ldhteitd ovat rasvainen kala, vitaminoidut maitovalmisteet ja ravintorasvat
seka kananmuna. D-vitamiinivalmisteen kayttdaminen on erityisen suositeltavaa, jos et kdyta vitaminoituja
maitovalmisteita tai ulkoile aurinkoiseen vuodenaikaan runsaasti.

O@s

5. Oikeat vastaukset: A, B ja C. Kylla vain, kaikki luetellut ruoka-aineet ovat hyvia proteiinin lahteita! Myds
pahkinodissd ja siemenissd on runsaasti proteiinia. Lisdksi viljavalmisteista saadaan paljon proteiinia. Lihasta
tulisi suosia valkoista lihaa, kuten siipikarjan lihaa, ja maitotuotteista rasvattomia vaihtoehtoja.
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Proteiinia tarvitaan lihasten kasvamisen ja yllapitamisen lisdksi lukemattomissa solujen sisdisissa ja valisissa
toiminnoissa ympari kehoa. Mikali proteiinia ei saada riittdvasti ravinnosta, ottaa elimisto sitd kayttoonsa
lihaksista. Samoin, jos ruoasta ei saa riittavasti energiaa, hajottaa elimisto lihasten proteiinia energiaksi.
Pitkaaikainen energianpuute vadsyttaa ja suoritustaso laskee niin koulussa kuin harrastuksissa. Syomalla
tasapainoisesti proteiinin tarve tayttyy ja elimisto toimii normaalisti!
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Tiesitko, ettd ihmisen kehosta yli puolet on vettd? Kun juot riittdvasti, elimistdsi toimii ihmeellisesti! Se
saatelee omaa lampoétilaansa, kuljettaa ja kdyttda ruoasta saatuja ravintoaineita voimistuakseen ja poistaa
tarpeettomia ja haitallisia aineita. Riittamattomasta vedenjuonnista seuraa nestehukka, jolloin elimisto ei
toimi normaalisti. lhmisen paivittdinen nesteen tarve on 2-3 litraa, josta noin puolet tulisi saada juotuna,
puolet tulee ruokien mukana. Jos et muista juoda riittavasti aterioiden yhteydessa, pida vesipullo mukana
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Oikea vastaus: C (ja A). Riittdvan nesteensaannin kannalta muutkin juomat kuin vesi ovat hyodyllisid. Mehujen
ja Limonadien saannoéllisen kuluttamisen ongelma on niiden sisdltdma sokeri sekd juomien happamuus.
Sokerisista juomista saa paljon energiaa, mutta ravintoaineita ei juurikaan. Sokeri nostaa verensokeria piikin
omaisesti: jaksat hetken todella hyvin, mutta pian energiatasosi tippuu nopeasti ja suoritustaso laskee. Lisdksi
sokeri altistaa hampaat reikiintymiselle. Keinotekoisilla makeutusaineilla makeutetut juomat ovat nailta osin
parempi vaihtoehto, mutta mehujen ja limujen happamuus vaurioittaa hampaita. Pitkin pdivaa siemailtuna
haitalliset terveysvaikutukset karjistyvat. Jatkuvat happohyokkaykset lisdavat hampaiden reikiintymisen riskia.
Toki hanavedella taytetty vesipullo on myos mehuja ja limuja halvempi vaihtoehto!
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paivan menoissa.

Kasviksia tulisi nauttia vahintdaan 5—6 annosta eli kimmenellistd tai oman kouran kokoista annosta padivassa.
Noin puolet suosituksen mukaisesta maarasta tulisi saada marjoista ja hedelmista ja puolet vihanneksista ja

juureksista.
Des

Oikea vastaus: A. Kasvisten sisaltamat tarkeat ainesosat edistavat terveytta uskomattoman monella tapaa.
Vitamiineja ja kivennaisaineita tarvitaan elimiston valttdmattomiin tehtdviin, kuten monenlaisten
elintoimintojen saatelyyn. Kullakin vitamiinilla ja kivennaisaineella on oma erityinen tehtdvansa elimiston
toiminnassa. Ne ovat kuin suuressa koneistossa olevia pienid osia, joita ilman laite ei pysty toimimaan. Jotkin
vitamiinit toimivat esimerkiksi antioksidantteina, jotka suojaavat soluja vaurioilta, jotta elimistosi kestaa
rasitusta ja pysyy terveena. Kasvisten sisaltamat kuidut ja vesi edistavat vatsan toimintaa ja painon normaalia
kehitystd. Kuituja saadaan vain kasviksista. Kuitu auttaa pitdmaan verisuonet ja syddmen paremmassa
kunnossa ja verensokerin tasaisena, jolloin jaksat virkedna pidempaan.
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Oikea vastaus: B. Sujuu kuin rasvattu! Ravinnosta saatavat rasvat ovat tarpeellisia elimistén toiminnoille ja
osa jokaisen solun, ihmisen rakennuspalikan, rakennetta. Olet ehka kuullut puhuttavan kovasta ja pehmeasta
rasvasta. Eldinperdisten ruoka-aineiden, kuten liha- ja maitotuotteiden, sisdltdama rasva on enimmakseen
kovaa ja kasveista peraisin oleva rasva pehmeaa. Kalojen rasva on kuitenkin pehmeda. Pehmeit rasvat ovat
terveydelle edullisia, kun taas kovilla rasvoilla on todettu olevan ihmisille haitallisia terveysvaikutuksia, ja
niiden runsasta saantia kannattaa valttaa. lhmisen elimistd pystyy rakentamaan osan tarvittavista
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rasvahapoista itse, mutta monityydyttymattomiksi rasvahapoiksi kutsuttuja pehmeisiin rasvoihin kuuluvia
aineita on saatava ravinnosta. Hyvia pehmean rasvan ldhteitd ovat mm. pahkinat ja siemenet seka kasvioljyt
(lukuun ottamatta palmu- ja kookoséljya).
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Suomessa yleinen ateriarytmi sisdltada aamupalan, lounaan ja paivallisen seka 1-2 valipalaa sopivissa valeissa.
Saanndllinen ateriarytmi pitda verensokerin tasaisena, mika pitaa ylla vireytta ja hillitsee nalantunnetta. Nain
ei tule myoskaan syotya kerralla niin suurta annosta, mika parantaa ruoan sulamista mahalaukussa.
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Oikea jarjestys: Pieni karkkipussi, 100g (30 sokeripalaa); suklaapatukka, 45g (9 sokeripalaa); Coca-Cola
Original, 2dl lasillinen (8 sokeripalaa); maustettu jogurtti ja viili (7 sokeripalaa)/appelsiinitdysmehu (7
sokeripalaa); jaatelopallo (5 sokeripalaa); maustamaton jogurtti ja viili (O sokeripalaa)/ruisleip (0 sokeripalaa).

Piilosokeriksi kutsutaan sokeria, joka ei ndy suoraan ruokaa katsoessa. Piilosokerin maara ruokavaliossa on
usein yllattavan suuri. Ravitsemussuosituksen mukainen lisdtyn sokerin maara on aikuisilla enintdan 40-50
grammaa paivassa eli noin 20 sokeripalaa. Lapsilla ja nuorilla lisdtyn sokerin saanti tulisi olla vield vahdisempaa.
Huomaat varmasti, kuinka dkkia 20 sokeripalaa tulee paivassa tayteen, jos syo sokerilla makeutettuja ruokia.
Runsas piilosokerin saanti lisda energiansaantia huomattavasti. Ajan my6ta liiallinen sokerin kulutus voi johtaa
paitsi painonnousuun myos insuliiniresistenssiin ja tyypin 2 diabetekseen, joka on vakava sairaus. Marjojen ja
hedelmien sisdltamasta luontaisesta sokerista ei tarvitse olla huolissaan, joten niilla voi herkutella runsaasti!
Sokerin maara on tdssd tehtdvassa ilmoitettu perinteisind sokeripaloina (1 pala = 2,5g eli noin puoli
teelusikkaa).
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Oikeat vastaukset: A ja B. Energiaravintoaineiksi kutsutaan niitad ruoan ravintoaineita (hiilihydraatteja, rasvoja
ja proteiineja), joista saadaan energiaa. Kasvamiseen ja kehittymiseen kuluu yllattdvan paljon energiaa.
Elimistomme toimimiseen ja palautumiseen ruoasta tulee saada my0ds runsaasti vitamiineja ja
kivenndisaineita, joita yhdessad kutsutaan suojaravintoaineiksi. Koska yhdessd ruoka-aineessa on tiettyja
vitamiineja ja toisessa taas toisia, kannattaa kiinnittdd huomiota ruokavalion monipuolisuuteen.
Ravintoaineiden ihmeelliset terveysvaikutukset kannattaa saada ruoasta ennemmin kuin lisdravinteista. Nain
elimistd kadyttdad ne parhaiten hyvidkseen. Palautuaksesi ja loistaaksesi suorituksissa tulee tasapainoisen
ruokavalion liséksi saada riittavasti unta.



