Ravitsemuksen merkitys fyysiselle,
psyykkiselle ja sosiaaliselle terveydelle

EDITA

nalka
jano
energiantarve

ravintoaineiden
saanti

kasvu

EDITA

Psyykkiset
syyt

ruoan tuoma
mielihyva ja ilo
syOminen
herattaa
mielitekoja
ruoka lohtuna

Sosiaaliset
syyt

vhdessaolo
ruoan aarella

ruoanlaitto
yhdessa

perheruokailut
juhlaruokailut



Syoéminen vaikuttaa fyysiseen terveyteen monin

tavoin.

Nalka on viesti siita, ettd keho tarvitsee ravintoa.

Verensokeri tarkoittaa veren glukoosipitoisuutta.
Elimistd muodostaa sita ravinnon hiilihydraateista.

Kun ruokailuvali on 3-5 tuntia, verensokerin arvo
pysyy tasaisena eika nalantunne kasva

kohtuuttomasti.

EDITA

Ruoka-aine

Elintarvike, jota
syodaan ja josta

valmistetaan ruokaa,

kuten lohi, peruna,
porkkana, maito tai
leipa.

EDITA

Ravintoaine

Alkuaineet ja kemialliset
yhdisteet, joita ruoka sisaltaa.
Ravintoaineita ovat proteiinit,
hiilihydraatit, rasvat,
vitamiinit, kivennaisaineet
Ruokavalio ja vesi.
Ruoat ja juomat, joita
ihminen syo ja juo
saannollisesti.



