Terveytta kasviksilla -kampanja

korostaa terveytta edistavan
ateriarytmin merkitysta

Suomen Hammasliakariliitto
ja Suomen
Terveydenhoitajaliitto

ovat tand vuonna mukana
uusina yhteistyotahoina ja
toimijoina Terveytta kasviksilla
-kampanjassa. Kotimaiset
Kasvikset ry, Suomen
Sydinliitto ja Syopajdrjestot
ovat tehneet yhteistyotd
kampanjan puitteissa jo
vuodesta 2000 alkaen.

ampanjassa mukana olevien
jdrjestdjen yhteisiksi teemoik-
si nousi vuodelle 2007 kun-
non vilipala ja ateriarytmi -teemat, jot-
ka ovat kaikkien yhteistyotahojen mie-
lesti erittdin tdrkeitd asioita kamppail-
taessa niin suun terveyden, painonhal-
linnan, riittavan kasvisten nauttimisen
kuin terveyttd edistivin ruokavalion-
kin puolesta.
Yhteistyé eri terveysjdrjestojen

kanssa on koettu hyvin hedelmalliseksi.
Yhteistyolld samojen tavoitteiden saa-
vuttaminen on tuloksellisempaa kuin,
jos kaikki yhteistyStahot tekisivit sa-

Kohderyhmana erityisesti
koululaiset

Kampanjan lopullisina kohderyhmini
ovat erityisesti koululaiset eli lapset ja
nuoret. Pédasiallinen toimintaympdris-
t6 on ala- ja ylikoulut mukaan lukien
suun terveydenhuolto ja koulutervey-
denhuolto.

Kampanjan viestinviejind toimi-
vat kohderyhmit ovat koululaisten l4-
hipiirissa tyoskentelevit aikuiset. Hei-
td ovat koulumaailmassa erityisesti luo-
kan-, liitkunnan- ja terveystiedon seki
kotitalouden opettajat ja rehtorit seka
kouluterveydenhoitajat ja suun tervey-
destid vastaavat hammasldakarit ja suu-
hygienistit. Lisdksi tirkedd asiaa edis-
tdvit myOs ravitsemisalan ammattilai-
sista ruokapalvelupaillikét, kouluravin-
toloiden esimichet ja muu keittichen-
kilokunta. My6s koululaisten huoltajia
tiedotetaan kampanjan teemothin liit-
tyvistd asioista ja heritetdin huoltaji-

en oma vastuu lasten ravitsemukseen
ja ruokaan liittyvissd asioissa.

Kampanjan tavoite

Kaikkien yhteistyotahojen yhteisend
huolena on lasten ja nuorten vihiinen
kasvisten eli vihannesten, juuresten,
marjojen ja hedelmien sydminen. Kam-
panjan tavoitteena on lisitd kasvisten
kiyttéd osana monipuolista ruokava-
liota ja opastaa koululaisia sisdistimain
terveyttd edistivin ateriarytmin tirkeys.
Ajatuksena on, etti lapsena ja nuorena
omaksutut terveyttd edistivit ruokatot-
tumukset kantavat aikuisuuteen ja vai-
kuttavat nidin mm. ylipainon, tyypin II
diabeteksen, sydin- ja verisuonisairauk-
sien ja joihinkin syopiin sairastumisen
riskin pienenemisend sekd hampaiden
reikiintymisen vihenemiseni.

Tdman vuoksi Terveyttd kasviksil-
la -kampanjan taustatahot haluavat vai-
kuttaa erityisesti lapsiin ja nuoriin, jol-
loin ruokatottumukset muotoutuvat
yleensi aika pysyviksi ja my6hemmin
vaikeammin muutettaviksi.

Kasvisten riittivia osuutta koroste-
taan osana monipuolista ja muutenkin
terveyttd edistavad ruokavaliota. MyGs
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paivittdinen ateriarytmi ja vilipalojen
laatu on tirked asia erityisesti hampai-
den terveyden ja painonhallinnan kan-
nalta. Kampanjassa tuodaan esille lisik-
si riittdvin levon ja litkunnan merkitys-
td koululaisten terveen kehityksen kan-
nalta. Kampanjan kirkena ovat kuiten-
kin kasvikset eli vihannekset, juurekset,
marjat ja hedelmit, irrottamatta niitd
muusta terveyttd edistivistd kokonai-
suudesta.

Kasvisten terveyttd edistivit vai-
kutukset on kiistatta todettu niin kan-
sainvilisissd kuin kansallisissakin tutki-
muksissa. Kotimaiset Kasvikset ry on
pukenut kasvisten suositeltavan paivit-
nontaan. Erityisesti parin viime vuoden
aikana suositusta on avattu konkreetti-
semmin kuutena kourallisena. Annos-
Lapsella mitta on pieni kimmen ja ai-
kuisella miehelld suuri koura. Viesti
on helppo muistaa seki selkei ja kite-
vi kayttda.

EDISTAMI
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Uutta aineistoa
yla- ja alakoululaisille
neuvonnan tueksi

Tiind vuonna Terveytti kasviksilla
-kampanjassa mukana olevat jirjestot
ovat tuottaneet wuttn Mineiston
koululnisille tevveytti edistiviiin
vilipalaan ja aterinrytmiin

listtyen. Unsissa aineistoissa asiot
pyritidn tuomaan esille myonteisten
mielikuvien kautta kovostamalla
terveytti edistiivid valintojn. Aineiston
tilnusolje jou -kaavake ohessn. Muuta
kampanjamaterinalin voi tilmta
nettiosoitteesta www.terveyttakasviksilla.
fi kohdasta Tilattavan materianlio.

Rytmita paivasi kasviksilla

-juliste
Rytmitd pdivisi kasviksilla -julisteessa
avataan hyvi piivittdinen ateriarytmi
aamupalasta lounaan ja vilipalan kaut-
ta péivilliseen ja iltapalaan. Ateriois-
sa ja vilipaloissa korostetaan terveyt-
td edistivid valintoja ja kasvisten riit-
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tivid osuutta.

Julisteen avulla hammaslaakari tai
kouluterveydenhoitaja voi esimerkiksi
avata pdivittaistd ateriarytmid hammas-
terveyden tai painonhallinnan nakokul-
masta. Ateriarytmid kisittelevin julis-
teen avulla voi esimerkiksi keskustella
ylipainoisen nuoren kanssa siitd, miksi
on tarkedd noudattaa tiettya ateriaryt-
mii jaksaakseen koulussa ja harrastuk-
sissa. Jos ateriarytmi ei ole hallinnassa,
tulee nilkdisend korvattua helposti pai-
ateriat makeilla, suolaisilla ja rasvaisilla
vilipaloilla, jotka eivit ole hyviksi ham-
paille eivitkd painonhallinnalle.

Kunnon valipala -opaslehtinen

Kunnon vilipala -opaslehtisessd koros-
tetaan terveyttd edistivin vilipalan pe-
rusta, joka koostuu vihanneksista, juu-
reksista, marjoista ja hedelmistd sekd



taysjyvaviljavalmisteista. Tarvittaessa
vilipalaa voi tiydentdd vihirasvaisilla,
vihisokerisilla ja vihisuolaisilla maito-
ja lihavalmisteilla. Opaslehtisessd ko-
rostetaan myos sitd, ettd vilipalan tuli-
si olla sopivan kokoinen, niin etta silld
ei korvata esimerkiksi koululounasta.
Kunnon vilipalan voi koota tavallisis-
ta ja terveellisistd peruselintarvikkeista.
Kunnon vilipala -opaslehtisti voi tilata
50 kappaleen repdisylehtiona.

www.terveyttakasviksilla.
fi -nettisivustolla lisaa
materiaalia

www.terveyttakasviksilla.fi-nettisivusto
on opetus- ja neuvonta-alan ammatti-
laisille suunnattu sivusto neuvonnan ja
opetuksen tueksi. Sivustolta on haetta-
vissa niin opetuskalvoja kuin kasvisteh-
tavidkin ja kasviksiin, ravitsemukseen ja
terveyteen liittyvid perustietoa neuvon-
nan ja opetuksen taustatiedoksi.
Vinkkejd, opetuskalvoja, kasvisteh-
en voi kayttdd avuksi myos keskuste-
lun avaamisessa esimerkiksi kouluter-
veydenhoitajan tai suuhygienistin vas-
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taanotolla keskusteltaessa koululaisen
ruokavalion sisillostd tai pyydettdessd
luennoimaan esimerkiksi vanhempai-
niltoihin.

Nettisivusto on pyritty tekemiin
mahdollisimman kayttdjaystavalliseksi.
Opetuskalvot on tulostettavissa kalvoi-
na tai tallennettavissa PowerPoint-esi-
tyksend omalle koneelle ja esitettdvissid
ndin datatykin kautta.

Nettisivustolta 16ytyy tietoa my0s
kampanjan muista toimintamuodoista
sekd kampanjaan tuotettua muuta ma-
teriaalia. Toiminnassa mm. alakouluja
innostetaan jarjestimidn kasvistapah-
tuma, -pdiva tai -viikko yhdessa koulu-
laisten, opettajakunnan, koulutervey-
denhoitajan ja hammashuollon kanssa.
Kouluilla on mahdollisuus tilata asian
kisittelyn tueksi aiheeseen liittyvit Ter-
veyttd kasviksilla -opettajan opas ja Syo-
ki porkkanaa — tai At mordtter -oppi-
laan oppaat sekd Puoli kiloa paivissd on
kuusi annosta -juliste luokkiin.

Yliakouluissa uudeksi teemaksi otet-
tiin jo viime vuonna kunnon vilipala
otsikolla Miten olis vilipala? Aiheeseen
liittyen mm. kotitaloutta opiskeleville
yliakoulun seitsemisluokkalaisille tuo-

EDISTAMINEN

tettiin Miten olis vilipala? -opas, jossa
tuodaan esille vilipalan tirked merki-
tys koululaisen jaksamisen, keskittymi-
sen ja hyvinvoinnin kannalta. Oppaas-
sa on lisiksi useita ruokaohjeita ja no-
peita vinkkejd terveyttd edistivin vili-
palan valmistamiseksi.

Vilipalan merkitys kasvaville nuo-
rille seka vilipalan sisilto ja laatu nos-
tettiin esille my6s ravitsemisalan am-
mattilaisille toteutetussa samannimi-
sessd oppaassa, jossa on lisiksi ruoka-
ohjeita ja vinkkejd kasviksia sisaltavistd
vilipaloista.

Terveytti kasviksilla -kampanjan aiem-
paan materianliin voi tutustua osoittees-
sa www.terveyttakasviksilla. fi.

Paivi Jamsén
Ravitsemusasiantuntijn
Kotimaiset Kasvikset ry

EDISTA KOULULAISTEN TERVEYTTA! .

KUNNOM VALIPALA -LEHTIO, A4, 50-s.

Tilaa neuvonnan tueksi maksutonta aineistoa.
Tilauksesio peritd@n ainoastaan posti- ja kasittelykulvina
5 € /tilaus. Tarjous on voimassa 31.5.2007 saakka.

Sen jalkeen tilauksista perittian todelliset posti- ja
késittelykulut. Aineistot postitelaan filausosoitteeseen
elokuun puclivilissa.

RYTMITA PAIVASI KASVIKSILLA -JULISTE, 84 x 30 cm
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TILAUS:

O Kunnon vilipala Jehtia (sis. 50 kpl repaisylehtisia)
O Rytmita paivasi kasviksilla juliste
Tekstaa selvésti!

Tiloajan nimi:
Toimipaikka:

Léhiosoite:

5.

Pastinro ja 4oimipaikka:

laskutusoscite, jos eri kuin kihetysosoite:
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EETERR filaus numeroon 096155 4555, Katimaiset Kasviksat ry fai
PR vilaus oscitteessen Kolimaisat Kasvikset ry, Pdivi Jamsén,
PL 302, 01301 Vaniaa 31.5.2007 mennessd.





