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Koululaisten ruokarytmi ja
valipalat kuntoon

Kotimaiset Kasvikset

ry:m, Syopéajarjestijen,

Suomen Sydanliiton, Suomen
Hammaslidkariliiton ja Swomen
Terveydenhoitagaliston Tevveytti
kasviksilla -kampanja nikyy syksylli
koulujen alettua.

Ateriarytmi ja kunnon vilipalat
ovat koululaisen jaksamisen perus-
ta. Niiden asioiden puolesta kam-
panjoidaan tini syksynd Terveytta
kasviksilla -kampanjassa. Kampanja
haastaa niin lasten ja nuorten huol-
tajat kuin koululaisten ldhipiirissa
tyoskentelevit aikuiset eli opettajat,
kouluruokailusta vastaavat, koulu-
terveydenhoitajat ja suun terveyden
ammattilaiset edistimaidn yhdes-
sd koululaisten terveyttd. Kampan-
jan teemat, kunnon vilipala ja ate-
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Ohessa on joitakin ndkdkulmia, keskustelun

= e ole tarvetta naposteluun,
kun syt tasaisesti pdivin mittaan

=% aterioiden monipuolisuuden
esilletuominen = kasvikset, peru-
na, taysjyvavilja-, maito- ja liha-
valmisteet (vdhdrasvaisina, vaha-
suolaisina ja vahasokerisina)
sekd kasvimargariini

< kasviksia voi nauttia tuoreina,
keitettying, haudutettuina, ruuas-
sa, lisdkkeend » osa ravintoaineis-
ta jopa imeytyy paremmin kypsen-
netyista kasviksista. C-vitamiinin
madara kuitenkin pienenee pitkdan
kypsennettiessd

< vireistd voimaa > kasvisten
ruokaan tuomat viisi padvaria »
vihred, punainen, kelta-oranssi,
sini-purppura ja ruskea-valkoinen
> varikkdistd kasviksista saa run-
saasti erilaisia valttamattomid
ravintoaineita ja ravintotekijoita

< sdfinndllisen ateriarytmin (aa-
mupala, lounas, vilipala, paivil-
linen ja iltapala) merkitys tervey-
den ja jaksamisen kannalta

& kasvisten pureskelu lisdd syljen
eritysta, mika on eduksi suun ter-
veydelle

‘:,,.,Ttﬁﬂl’ ET si ) pohjaksi eri tilanteissa.
R silla JUSLEEE | 3 kasvikset el vinannekset,
kasV! alinen t;i:rﬁm"i | Juurekset, marjat ja hedelmat
\ \F‘lﬂ-'“mma aer ert | kuulwat lennaisena osana jo-
\ Hava ala paivad wiieen geil- ' kaiseen paivin ateriaan
p!ﬂ‘““ yertaan: o=l 4
| ruoka usv'ﬂ&ﬂ“ﬁ"tf | & sisillyttamilld kasviksia jo-
Voo % wouralt kaiselle aterialle aamupalasta
L M iltapalaan, kasvisten puolen ki-
lon eli kuuden kourallisen pdi-
Kotimaiset Kasvikset v, vittdinen suositus toteutuu hel-
Suomen Sydanliitto, Syopdjar-  POten
%ﬁlﬁﬁ!ﬂxh e v syl oy SINITS: miess
panjoivat yhdessa koululaisten kitys suun terveyden, painon-
hallinnan ja jaksamisen kannal-
riittdvan kasvisten syémisen el
puolesta. Erityisteemoina ovat
terveyttd edistdvdt valipalat B P Kaissa Ko
B levalle hyvi esimerkki stits,
Terveyttd edistdvit valipa- kuinka usein ja mink3 verran
lat ja sadnnollinen ateriarytmi =, ;nilleen paivittain olisi so-
vaikuttavat mydnteisesti myos piva mirs
suun terveyteen ja painonhal-
lintaan. 3 sama toisin pain eli jos
Rytmita pdivdsi kasviksilla nuori keskittyy lilaksi painonsa
-juliste on opetus- ja neuvonta-  tarkkailuun, voi olla vapautta-
alan ammattilaisille suunnattu vaa nihdd, ettd saa ja kuuluu-
tydviline, jonka avulla toivem-  kin syddd sdinndllisesti péivit-
me terveyttd edistdvdn ateria-  t3in kasvaakseen terveeksi ai-
rytmiasian kdsittelyn koulu- kuiseksi
laisten kanssa olevan pohdiske-
levaa ja ajatuksia herdttivid. = kasviksilla voi keventia
ruokavaliota korvaamalla esim.
m jauhelinakastikkeessa osan jau-
Tﬂ:ﬁ“ﬁ“.l.l helihasta porkkanaraasteella
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Kotimaiset Kasvikset ry,
Suomen Syddnliitto, Sydpdjdr-
Jestdt, Hammaslddkdriliitto ja
Terveydenhoitajaliitto kam-
panjoivat yhdessd koululaisten
riittdvin kasvisten sybmisen
puolesta. Erityisteemoina ovat
terveyttd edistivat vilipalat
Ja sédnnéllinen ateriarytmi.

Terveyttd edistdvit vilipa-
lat ja sddnnéllinen ateriarytmi
vaikuttavat mydnteisesti myds
suun terveyteen ja painonhal-
lintaan.

Rytmitd pdivisi kasviksilla
-juliste on opetus- ja neuvonta-
alan ammattilaisille suunnattu
tybviline, jonka avulla toivom-
me te edistdvdn ateria-
rytmiasian kasittelyn koulu-
laisten kanssa olevan pohdiske-
levaa ja ajatuksia herdttdvid.

5 TERVEYTTA
wltll KASVIKSILLA

SRS Y @ % . Vb
wﬂ#“mmm '\Hf_‘.-' I\' A . Foa '-.._j_-_;‘_.'
. - e " -y o
s gi 2 (Y

#l—%l o h"‘

Faduis raiibs

*_ "T"“ I.S ':‘ s

Kannon vAlipala = kasvikzel « vilja (» maito tal [1ha)

e B e : - =
» :--—.— .m
anmnl e L @ - —a " —
AL I | » i
- . E=E== “=a T ——

Ohessa on joitakin nikokulmia, keskustelun
pohjaksi eri tilanteissa.

= vilipalan perusta on kas-
vikset eli vihannekset, juurek-
set, marjat ja hedelmart seka
taysjyvaviljavalmisteet

< valipalaankin tulisi sisél-
tyd vahintddn yksi kourallinen
kasviksia, jotta puolen kilon eli
kuuden kourallisen paivittdinen
suositus toteutuisi

< kasvisryhmistd voi valita
niin monta kuin haluaa ja vilja-
valmisteista yhden tai muuta-
man nalan ja tarpeen mukaan

= tarvittaessa vilipalaa tay-
dennetdin maito- ja lihaval-
misteilla

= vilja-, maito- ja lihavalmis-
teista suositaan runsaskuitui-
sia, vaharasvaisia, vihisokeri-
sia ja vihisuolaisia vaihtoehto-
ja

= valipalan tulisi olla koh-
tuullisen kokoinen niin, ettd
silld jaksaa seuraavaan padate-
riaan, mutta e liian suuri niin,
ettei se korvaa padateriaa

% helppoja yhdistamisvinkke-
tavallisista ja terveyttd edisti-
vista perusraaka-aineista

= korostetaan vettd parhaana ja-
nojuomana erityisesti suun tervey-
den nikikulmasta

= raaka-aineiden helppo saata-
vuus ja vaihtelumahdollisuus

< helppo valmistaa

= vilipalavaihtoehtoja eri tilan-
teisiin mielikuvitusta kdyttden niin
kotona, koulussa kuin harrastuksiin
mukaan otettavaksi

= terveyttd edistavit vaihtoehdot
on esitetty mydnteisten mielikuvien
kautta

< helppo kiinnittdd vaikka kodin
jadkaapin oveen. Hain asia menee
tiedoksi myds vanhemmille ja toi-
vottavasti vaikuttaa myds kauppa-

= valipalan merkitys jaksamisen
kannalta

< vilipalan merkitys painonhallin-
nan kannalta

= valipalan merkitys suun tervey-
den kannalta

= ylipaataan valipalan sisalldn ja
laadun merkitys terveyden ja hy-
vimvainnin kannalta
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riarytmi, ovat ajankohtaisia
asioita edistettdessa lasten ja
nuorten terveellisen ruoka-
valion toteutumista, painon-
hallintaa ja suun terveytt.

Liity sindkin edistimian
koululaisten terveyttd vie-
malld viestid eteenpiin eri-
tyisesti koululaisten huolta-
jia puhuttamalla.

Osoitteesta www.koti-
maisetkasvikset.fi > Tiedot-
teet [6ydat lisdd tietoa mm.
kunnon vilipalan sisdllosta,
hyvisti ateriarytmistd, kam-
panjan tavoitteesta, kohde-
ryhmasti ja taustahoista se-
ki aiheeseen liittyvid kuvia.
Tiedotteesta Koululaisten
ruokarytmi ja vilipalat kun-
toon 16ydit uudet kampan-
ja-aineistoon liittyvit kuvat
otsikon Terveyttd kasviksilla
alta nimilld Rytmitd pdivisi
kasviksilla -juliste ja Kunnon
evidt -opaslehtinen.

Kampanjamateriaaleja
voit tilata osoitteesta www.
kotimaisetkasvikset.fi > Ma-
teriaalitilaukset.

Aineistot ovat maksut-
tomia, posti- ja kisittely-
kulut peritiin lihetyksen
painon mukaan. Terveytta-
kasviksilla.fi-sivustolta 16y-
tyy myos paljon itse tulos-
tettavaa ja muuta sihkoistd
aineistoa.
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