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Kasviksia koululaisille

Terveytta kasviksilla -kampan-

jalla innostetaan lapsia ja nuoria
syomaan enemman kasviksia eli
vihanneksia, juureksia, marjoja ja
hedelmia. Kampanja kannustaa ope-
tus-, terveys-, ravitsemis-, ravitse-
mus- ja neuvonta-alan ammattilaisia
kasittelemaan aihetta koululaisten
parissa mm. tuottamalla ammat-
tilaisille aineistoa aiheen kasitte-
lyyn. Kampanjan yhteistyotahoina
toimivat Kotimaiset Kasvikset ry,
Syopajarjestot, Suomen Sydanliitto,
Suomen Hammaslaakariliitto ja Suo-
men Terveydenhoitajaliitto.

utta miksi ndmai jarjestot toi-

mivat yhdessi ja haluavat, ettd

lapset ja nuoret syovit kasvik-
sia ainakin puoli kiloa péivissd osana mo-
nipuolista ruokavaliota? Siihen vastaavat
yhteistydjdrjestdistd osa kampanjan toteu-
tuksessa mukana olevista henkiloistd.

Kysymykset:

1. Miksi jérjestonne nikee tirkedk-
si olla mukana Terveyttd kasvik-
silla -kampanjassa?

2. Mitd evistyksid haluat antaa
koululaisten parissa tydskente-
leville ammattilaisille?

3. Miten lukija voi vaikuttaa oman
hyvin olonsa ja terveytensa yl-
ldpitdmiseen?

Toimitusjohtaja Riikka Seppala,
Kotimaiset Kasvikset ry

1. Lasten ja nuorten kasvisten kulutuk-
sen vihyys on todella huolestuttavaa.
Kotimaisille Kasviksille on tirke&a teh-
di kasvisten kulutuksen lisddmiseksi yh-
teistyOtd terveyttd edistdvien jarjestdjen
kanssa. Heiltd on saatu toimintaan lisdd
asiantuntemusta ja ldheisempéd yhteytti
ammattilaisten kenttdan. Vahva viesti use-
an jdrjeston yhteistyond, tavoite kasviksia
puoli kiloa péivéssa eli kuusi kourallista,
saavuttaa kouluik&isten kohderyhmin pa-
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remmin.

2. Innostukaa kasvisten virikkaésta,
monipuolisesta ja terveyttd edistidvisti
maailmasta. Kun itselld suhtautuminen
kasviksiin on myonteinen ja niiden kéyt-
td on runsasta, on helpompaa viedi asiaa
koululaisille eteenpéin.

3. Syd jokaisella aterialla runsaasti
varikkaitd kasviksia — myds vélipaloilla.

Ylilaakari Matti Rautalahti,
Suomen Syopayhdistys

1. Kasvikset ovat keskeisen térkeitd ter-
veyden edistdmisessd yleensd ja syovéin
ehkiisyssd erityisesti. Terveellisten ra-
vintotottumusten muovautuminen vaatii
pitkdd ja johdonmukaista tyotd, joka on
aloitettava mahdollisimman nuorella iélla.
Olimme aloittamassa Terveytté kasviksilla
-kampanjaa vuosia sitten, ja se sopii edel-
leen hyvin toimintastrategiaamme.

2. Terveellisten eldméntapojen — ra-
vitsemus mukaan lukien — perusta luo-
daan varhain. Vaikka murrosidn myrskyt
ndyttdisivitkin vievdn vddrddn suuntaan,
tuo hyvi lapsuuden pohjaty6 tottumukset
takaisin eldviédn elamdan mydhemmin.

3. Tupakoimattomuus, energiatasa-
paino, kasvisvoittoinen ruokavalio, riit-
téava arkiliitkunta sekd oma aika eli lepo
ja rentoutuminen. Tartu hetkeen ja nauti
siité!

Kehittamispaallikko
Marjaana Lahti-Koski,
Suomen Sydanliitto

1. Sydaénliitto kohdistaa sydidnterveyden
viestit pddosin lasten vanhemmille ja kai-
kille lapsen elinpiiriin kuuluville aikuisille
sekd paattijille ja vaikuttajille. Paatoksil-
1d4n he rakentavat lapsille elinympériston,
joka tukee terveiden elintapojen omaksu-
mista. Jokainen paétds on terveyspaétos.
Terveyttd kasviksilla -kampanja tukee hy-
vin tavoitteitamme ja tavoittaa juuri oikei-
ta kohderyhmii. Yhdessd muiden jarjesto-
jen kanssa saamme aikaan enemman.

2. Lapsen silmin olet sankari: Pieni
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ottaa isosta mallia. Toivomme, ettd jokai-
nen koululaisten parissa tydskentelevd
ammattilainen tunnistaa vastuunsa lasten
terveiden elintapojen omaksumisessa ja
oivaltaa olevansa lapsille malli. Kasvatus-
vastuu on kodeissa, mutta perheet tarvitse-
vat tukea muilta aikuisilta, jotka kohtaavat
koululaisia.

3. Sy6 hyvin, liiku ja lepdd. Koko
eldmdi ei kannata muuttaa kerralla kun-
toon. Etsi arjesta konkreettiset tilaisuudet
muutokseen. Laita tdndén lautaselle yksi
tomaatti enemmin kuin eilen, ldhde per-
jantaisin kdvellen toistd kotiin. Pieni p4a-
tOs pdivdssa riittda.

Asiantuntijahammaslaakari
Helind Keskinen,
Suomen Hammaslaakariliitto

1. Vaikka hampaat ja suu ovat pieni osa
ihmisti, niiden terveys on tirked koko-
naisterveyden kannalta. Yhteisty0 antaa
ndkyvyyttéd ja voimaa. Kampanjan tavoit-
teet ovat suun terveyttd edistivid. Mo-
nipuolinen ravinto ja runsas kasvisten
nauttiminen pitdvat pitkddn kylldisend ja
ehkdisevit jatkuvaa napostelua. Lisdksi
kasvisten pureskelu lisdd syljeneritystd,
mika on tirkedd suun terveydelle.

2. Koululaisten hampaiden kalkkeutu-
minen on vield kesken. Siksi ne reikiinty-
vit helposti. Terveystavoilla, ruokailutavat
mukaan lukien, on tdrked merkitys suun
terveydelle myShempid vuosia ajatellen.
Suun ja koko yleisterveyden kannalta
terveellisten tapojen omaksumiseen tar-
vitaan kaikkien koululaisten parissa tyds-
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kentelevien yhteistydtd. Ei hammaslaaka-
ri herkuttelua kielld, kunhan se tapahtuu
ajallaan ja aterian yhteydessd. Kun vield
saamme kaikki muistamaan, ettd hampai-
den harjauksessa “Kerta ei riitd”, on puh-
taalla suulla ja terveilld hampailla helppo
hymyilld sekd popsia porkkanaa!

3. Syd monipuolisesti ruoka-aikoina
ja pidé suu tyhjana viliajoilla. Kuka pitdd
huolen Sinun ja lapsesi suun terveydesta,
jos et Sind itse!

EDISTA KOULULAISTEN TERVEYTTA!

Tilan newvonnan tueksi maksutonta aineistoa. Tilauksesta peritiitn
ainoastaan posti- ja kisittelykuluina 11€ /tilaus, kun filoat
16.6.2008 mennessa. Sen jilkeen filauksisto peritidn todelliset posti- jo
kisittelykulut. Postitus filousosoitteeseen elokuun lopussa.
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Paatoimittaja, puheenjohtaja
Eeva-Liisa Urjanheimo,
Terveydenhoitajaliitto

1. Terveydenhoitajat tavoittavat ldhes
kaikki koululaiset ja heiddn vanhempan-
sa mm. terveystarkastuksissa ja vanhem-
painilloissa. Néissd terveystapaamisissa
keskustellaan mm. siitéd, ettd kasvikset
ovat tirked osa herkullista, monipuolista
ja terveellistd ruokavaliota. Terveydenhoi-
tajatyohon kampanja tarjoaa uutta, innos-
tavaa aineistoa ja tietoa.

2. Terveydenhoitaja on pienille ja
isoille koululaisille turvallinen aikuinen
ja luotettava asiantuntija, jonka viesteji
kuunnellaan. On tirkedd, ettd myos muut
ldhiaikuiset ovat aidosti 14dsné lasten ja
nuorten eldméssé, kannustamassa ja ndyt-
tdmaissd mahdollisuuksia sekd asettamassa
rakastavia rajoja. Lasten ja nuorten ter-
veyden edistimiselld on vaikuttavuutta ja
kustannusvaikuttavuutta.

3. Nauti arkisin kohtuudella ja moni-
puolisesti terveellistd ja maukasta ruokaa.
Juhlahetkind voit herkutella hyvilld mie-
lin. Liiku sddnndllisesti, lepaa riittdvasti ja
muista, ettd my0s kulttuuririennot ja hyvit
ihmissuhteet edistdvit terveyttisi. Ole it-
sellesi ystdvéllinen ja kannustava!

KUMNON VALIPALA -LEHTID, Ad, 50-s.

RYTMITA PAIVASI KASVIKSILLA -JULISTE, 84x30 cm

ETT REJALT MELLANMAL -BLOCK, A4, 50-st.

= | HITTA DAGSRYTMEN MED GRONSAKER -AFFISCHEN, 84x30 m

KASVIKSILLA

www, terveyttakasviksilla. fi

TERVEYTTA  Scosames
Sypajarjestdt

Suomen HammaslBakEriliitto
Suomen Terveydenhoitajaliftto

distetddn yhdessd koululaisten
Eterveyttéi. Tilaa syksyksi val-
miiksi kasvisaiheisia aineistoja
neuvonnan tueksi ohessa olevalla ti-
lauslomakkeella. Aineistot postitetaan
elokuun lopussa. Kurkista myds, mita

apuvilineitd 16ydat www.terveyttakas-
viksilla.fi-sivustolta.

Lisitietoja:
paivi.jamsen@kotimaisetkasvikset.fi

www.terveyttakasviksilla.fi

*  opetus- ja neuvonta-alan ammatti-
laisille suunnattu nettisivusto

e opetuskalvoja, kasvistehtdvid,
taustatietoa kasvisten ja tervey-
den vilisistd yhteyksistd

*  maksuttomien aineistojen tilaus-
mahdollisuus posti- ja kisittely-
kuluja vastaan

Teksti: Pdivi Jimsén, kampanjasta
vastaava ravitsemusasiantuntija,
Kotimaiset Kasvikset ry

Kuvat: Kotimaiset Kasvikset ry /
Liia Rissanen

Tilaa 16.6.

mennesst
niin maksaf
vain 11€
tilaus!
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TILAUS:
® Xunnen wilipol -Jehtia (masidattunn 50 saman sivua), Ad I:I IszD sunmID ruotsi
 Rytmit phivisi ksviksillo -juliste, B4 x 30 cm

Tekstaa selvistil
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Tiloajan pémi:

Toimipaikkn:

Lihsasaite:

Postinan j oimipaikka:

Laskutusosoite, o5 e kuin lhetysasaite:
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#] fibous numeroon 09-6155 4555, Katimoise! Kosviksed ry boi f W.%”
& tidous osoitteeseen Kolimoise! Kosvikset ry, Pdivi Jomsn,
PL309, 01301 Vontoa 16,6.2008 mennessd. b
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