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ESIPUHE

Koulun ruokakasvatuksen tueksi kehitetyn Hyvan Olon Evaat -ruokakasvatusmallin tavoitteena on
edistaa koululaisten hyvinvointia. Mallin avulla tuotetaan ruokailoa seka edistetadn tasapainoisia
ruokailutottumuksia, kuten saannollista ateriarytmia ja kasvisten kaytt6a, opetetaan kuuntelemaan

kehon tuntemuksia seka vahvistetaan itsetuntoa ja tervetta kehonkuvaa.

Hyvan Olon Evaat -mallin kehitysty6ssa on hyoddynnetty terveyden edistamisen
teoriana itsemadardamisteoriaa, joka korostaa yhteenkuuluvuuden, pystyvyyden ja autonomian
kokemusten  tarkeyttd.  Aineiston  ideologia nojaa  Terveytta  kaiken  kokoisena
-lahestymistapaan ja Sydmisen taito -malliin. Niiden mukaan hyvinvointia edistavien elintapojen
noudattaminen alkaa hyvasta itsetunnosta ja tyytyvaisyydestd omaan kehoon. Tarkeina korostuvat
myo6s positiivinen ja rento suhtautuminen syomiseen, erilaisista ruuista nauttiminen seka nalan ja
kylldisyyden tunteiden tunnistaminen ja kunnioittaminen. Sydmisen taito sisaltaa lisaksi

saanndllisen ateriarytmin.

Oppaan harjoitukset keskittyvdat neljaan teemaan: mina- ja kehonkuvan
vahvistaminen, ruokavalion kokoaminen ja ateriarytmi, ruuan hyvaksyntd ja monipuolisuus seka
kehon viestien kuuntelu ja kunnioittaminen. Kukin teema tukee sydmisen taidon eri osa-alueita.
Oppilaat oppivat tutustumalla ruokaan, ruuan alkuperaan ja ruokakulttuuriin. Kaiken pohjana on
oppia tekemisen ja kokemisen avulla kayttdaen hyvaksi kaikkia viittd aistia. Syomisen taitoa tukee

myo6s kehon viestien eli ndlan ja kylldisyyden seka ruuan ominaisuuksien tunnistaminen.

Ruokahetkien tulee olla ilmapiiriltdan positiivisia ja rohkaisevia. Ryhmassa toisten
innostus tarttuu muihinkin, ja yhdessad uskaltaa helpommin kuin yksin. Oppilaiden erilaiset
kokemukset sallitaan, ja niitd tulee kunnioittaa. Voidaan myds sopia yhteisesti, ettd ruokaa

kuvaillaan monipuolisesti. Hyva tapa tiedustella ruokaelamysta on kysya “Milta ruoka maistuu?”.

Hyvaan ruokakasvatukseen ei liity pakottamista, kontrollointia eikd rajoittamista.
Opettajan antama malli vaikuttaa siihen, kuinka oppilaat sisdistavat ruokaan ja sydmiseen liittyvia
arvoja, asenteita ja tapoja. Siten on suositeltavaa, etta mikali mahdollista opettaja ruokailee aina
oppilaidensa kanssa sekd nayttdada hyvaa esimerkkia erityisesti kasviksista nauttimisesta ja

taysipainoisen aterian koostamisesta.
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JOHDANTO

Suomalaisen peruskoulun yhtena erinomaisena mahdollisuutena ja tehtdavana on toimia ruoka- ja
ravitsemuskasvattajana, suomalaisen ruokakulttuurin ja hyvien ruokatapojen perehdyttdjana.
Paivittdainen kouluruokailu on keskeisella sijalla peruskoulun arjessa. Koululounas tarjoaa virkistysta
niin oppilaille kuin henkilékunnalle. Onnistuneesti toteutettu ruokakasvatus voi osaltaan parantaa
koulun ruokailuhetkia. Valtakunnallisten opetussuunnitelman perusteiden mukaan ruokakasvatus
on mahdollista integroida eri oppiaineisiin. Taman oppaan harjoitukset on luotu opettajille avuksi

koulun ruokakasvatukseen.

Opas koostuu kahdesta osasta, osa |: Harjoitukset ja osa Ill: Lisdmateriaalit.
Harjoitukset on mahdollista toteuttaa osana eri oppiaineiden opetusta. Harjoitukset on numeroitu
siten, ettd 1.-alkuiset harjoitukset ovat suunnattu ensisijaisesti 1. luokalle, 2.-alkuiset 2. luokalle jne.
Ylemmilla luokilla voidaan kuitenkin kdyttad myos alemmille luokille suunnattuja harjoituksia
tdydentdmaan ruokakasvatusta tai kertauksen vuoksi. Jokaisen harjoituksen alussa tuodaan esille
kyseisen harjoituksen tavoite ja etukdteen tehtdvat valmistelut. Tavoiteosiossa on annettu ehdotus
siitd mihin oppiaineeseen harjoitus sopii integroitavaksi ja kuinka paljon opetusaikaa se vie.
Harjoituksesta kuvataan etenemisjarjestyksessa harjoituksen kulku ja siind kasiteltavat asiat.
Toteutukseen tutustumista helpottavat valiotsikot ja sivukommentit (Huomioitavaa, Kasiteltavaksi
myohemmin, Perehdytys opettajalle, Opettajan esitys jne.). Jaottelut ovat apuna myos toteutuksen
aikana. Oppilaille esitettavat kysymykset ovat merkitty “palloilla”. Vasemman reunan marginaalissa
on tilaa omille muistiinpanoille. Oppaan lopussa on lisdamateriaalia, jota voi tulostaa osaan
harjoituksista. Valmisteluista ja tarvikkeista kerrotaan kunkin harjoituksen yhteydessa erikseen.
Kotitehtavat ovat tarkeita harjoitusten vaikuttavuuden kannalta. Suositeltavaa on, etta kotitehtaviin
ja harjoituksissa opittuihin asioihin palataan uudelleen. Opas on tarkoitettu kaytettavaksi
sahkoisessa muodossa. Toisaalta osan | voi tulostaa (82 sivua) harjoituksien valmistelua ja

toteutusta varten, mutta osasta Il tulostetaan vain tarvittaessa yksittaisia sivuja.

Oppaan harjoitukset ovat itsendisid, ja ne voidaan toteuttaa missda tahansa
jarjestyksessa. Harjoituksia voi soveltaa oppilaiden kiinnostuksen, ian, kykyjen sekda oman
opetustyylin ja ideoiden mukaisesti. Lisimateriaaleista |0ytyvat lisdvinkit auttavat tdydentamaan
harjoituksia. On tarkeaa, etta asioita pohditaan yhdessa positiivisessa ilmapiirissa ja etta oppilaat

saavat onnistumisen kokemuksia.

Innostavia harjoitushetkia ja ruokailoa!



OSA I: HARJOITUKSET



Harjoitus

1.1 Mina olen tarkea!

TAVOITE Aidinkielen tunti (45 minuuttia)
Oppilaan positiivinen mindkuva vahvistuu, mika lisda hyvinvointia ja terveytta edistavia valintoja.

VALMISTELUT

1. Kopioi A-osan kysymykset (1-10) tekstinkasittelyohjelmaan ja tarvittaessa tavuta lauseet. Kopioi
yhdelle sivulle 3 kysymyslistaa, jotka leikataan erilleen (1 kysymyslista/oppilas). Vaihtoehtoisesti
voit kirjoittaa kysymykset taululle tavutettuna tai heijastaa ne taululle dokumenttikameralla.

2. Jarjesta luokkatila niin, etta kaikki voivat istua yhdessa isossa piirissa.

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS A. Mielikuvia minusta (30 minuuttia)
Jos oppilaat eivat osaa kirjoittaa ja lukea, tehkaa tehtava suullisesti.

Kaykaa heti aluksi istumaan piiriin. Jokaisella oppilaalla tulee olla kyna
ja vihko. Esita alla olevat kysymykset oppilaille haluamallasi tavalla ja
pyyda heita pohtimaan niita itsekseen ja kirjoittamaan vastauksensa
muistiin. Myo6s opettaja kirjoittaa omat vastauksensa. Kerro, etta
kdaymme niitd yhdessa lapi sen jalkeen. Kysymykset ovat:

Jos olisin oppitunti, olisin...

Jos olisin kouluruoka, olisin...

Jos olisin el&in, olisin...

Jos olisin musiikkikappale tai laulu, olisin...
Jos olisin urheiluviline, olisin...

Jos olisin huonekalu, olisin...

Jos olisin kirja, olisin...

Jos olisin vaate, olisin...

. Jos olisin kasvis, olisin...

10. Jos olisin vari, olisin...

©HONDU A WN R

Kun kaikki ovat valmiita, kysymykset kdaydaan lapi siten, etta opettaja
lukee kysymyksen ja kertoo vastauksensa perusteluineen. Sen jalkeen
muutkin saavat vastata ja perustella vastauksensa vuorotellen. Nain
kdaydaan yksitellen lapi jokainen kysymys. Kukin saa jakaa itsestdan sen
verran kuin haluaa.

B. Hymyn voima (10 minuuttia)
Esita luokalle arvoitus ja pyyda heitad arvaamaan, mista siind puhutaan
(vastaus on ainakin hymy, muutkin sopivat vastaukset mahdollisia):



Huomioitavaa

”Se ei maksa mitaan,

mutta se antaa paljon.

Se rikastuttaa hanta joka sen saa,

mutta ei tee antajaakaan kdyhaksi.

Se kestaa vain hetken,

mutta joskus sen muisto sdilyy ikuisesti.
Kukaan ei ole niin rikas ja vaikutusvaltainen,
etta tulisi toimeen ilman sit3,

eika kukaan niin kdyha

ettei se voisi hanta rikastuttaa.”

Keskustelkaa hetki hymysta ja kannusta jokaista hymyilemaan
enemman. Alla on muita runoja hymysta, joita voi hyddyntaa.

”Ald murjota ja ole katkera,
et koskaan tieda, kuka ihastuu hymyysi.”

"Hymy on yllatys aurinkoinen,
hymy on tuokio kuutamoinen.
Hymy hyrisee hyvaa mielta,

hymy ei koskaan nayta kielta.
Hymy voi vilkkua, hymy voi tuikkia
ei se voi ilkkua, pusikkoon puikkia.”

C. Olen ihme (5 minuuttia)

Pyyda luokkaa nousemaan seisomaan ja menemaan aluksi kyykkyyn.
Lue alla oleva runo pitden joka lauseen jalkeen selva rauhallinen tauko.
Pyyda oppilaita eldaytymadan runoon nayttelemalla siina olevia asioita,
kuten ”“kasvan joka padiva” kohdassa oppilaat nousevat ja kurkottelevat
kattoon ja eri ruumiinosista puhuttaessa niitd voi lempeasti silitella.

"Olen ihme.

Olen lapsi.

Kasvan joka paiva.

Tulen isommaksi ja pidemmaksi.
Kateni kasvavat.

Jalkani kasvavat.

Ihmettelen monenlaisia asioita.
Vililla olen iloinen ja haluaisin hyppia.
Valilla tunnen oloni surulliseksi ja minua itkettaa.
Olen tarkea.

Olen lapsi.

Olen ihme.”

Runon tekijat Pirjo Puonti ja Eleonora Printz, Sanna Tuovisen kirjasta
”Satuhieronta - Lasndolevan kosketuksen ja sadun taikaa” (2014) s. 45.

Tunnin lopuksi jokainen halaa itsedan isosti.
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Harjoitus

1.2 Yhteistyd on voimaa

TAVOITE Liikuntatunti (45 minuuttia)
Luokan ryhmahenki vahvistuu, mika tekee yhteisista ruokailuista miellyttavia ja sosiaalisia hetkia.

VALMISTELUT
1. Kdy lapi alla olevat ryhmaleikit. Voitte kokeilla oppitunnilla yhta leikkia tai vaikka kaikkia. Leikit
soveltuvat parhaiten toteutettavaksi voimistelusalissa, ulkokentalla tai tyhjdassa luokkahuoneessa.
2. Hyrra-leikissa ei tarvita valineita. Tuuli tuntee tien -leikkia varten tarvitset 1-2 huivia silmien
sitomista varten. Supermies-leikkia varten tarvitaan pehmeita palloja, kuitenkin enintaan yksi
oppilasta kohden.
Leikit ovat Elke Danneckerin kirjasta “Vahvoja leikkeja vahvoille lapsille - Leikkeja
kouluun ja lapsiryhmille” (2004).

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS Hyrra
Jaa oppilaat noin seitseman hengen ryhmiin. Kukin ryhma muodostaa
piirin. Yksi oppilaista menee piirin keskelle ja seisoo siind aivan
jaykkana. Piirissa seisovat ojentavat kasivartensa vaakasuoraan
eteenpadin niin, etta piirin keskelle muodostuu suljettu rinki. Keskella
oleva lapsi antaa itsensa kaatua - aluksi varmasti hyvin varovaisesti -
nadita kasia vasten, ja kohta hanta pyoritetaan hellavaroin ympari rinkia
kuin hyrraa.

Tuuli tuntee tien

Oppilaat seisovat vastakkain ja muodostavat kapean kujan: se on
vaarallinen puistotie! Jotta kujasta ei tule liian pitka, voit tarvittaessa
jakaa luokan kahteen ryhmaan, jotka leikkivat vuorotellen tai tilan
salliessa yhta aikaa.

Puistotien alkupaassa seisoo lapsi, jonka silméat on sidottu. Hanen
tehtdvansa on kavelld kujan toiseen paahan tormaamatta yhteenkaan
lapseen (puuhun). Onneksi hanelld on tassa vaikeassa tilanteessa apuri:
tuuli (puiden puhallus). Heti kun han astuu kujalle, puut alkavat huojua
pehmeasti sinne tdanne. Jos kulkija ldhestyy puuta, tuuli (kujana seisovat
lapset) alkaa heti puhaltaa hdnta oikeaan suuntaan. Jos kulkija liikkuu
hitaasti ja tunnustelee herkedamatta tuulen henkayksia, han selvida
tasta vaikeasta tehtdvasta tormailematta.

Leikkiin voidaan lisdta haastetta siten, etta ennen kujalle astumista
oppilaan on pyorahdettava paikallaan muutaman kerran.
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Huomioitavaa

Supermies

Tassa leikissa kukin oppilas saa olla vuorollaan supermies. Supermies
saa torjua heikkoon uhriparkaan tahdattya “ammusta” vain omalla
kehollaan. Oppilaat muodostavat piirin, jonka keskelle yksi oppilaista
asettuu paikoilleen. Supermies oleilee jossain hanen lahelldan, ja heti
kun toiset lapset alkavat pommittaa uhria “ammuksellaan” (pehmea
pallo), supermies sydksyy véliin ja suojaa tata osumilta. Piirissa olevat
lapset eivat seiso paikoilleen jaghmettyneind, vaan piirittavat uhria ja
heittelevat palloa toisilleen. Supermiehen on oltava silma tarkkana! Jos
uhri kuitenkin saa osuman, seuraa osien vaihto, ja toiset kaksi oppilasta
tulevat uhrin ja supermiehen rooleihin.

Leikin vaikeustasoa voi saataa “ammusten” maaralla. Palloja
(ammuksia) voidaan lisata, jos supermies onnistuu tehtdvassaan.

Osia jaettaessa on hyva katsoa, etteivat heikot oppilaat ota uhrin ja
vahvat supermiehen osia, vaan pikemminkin juuri painvastoin. Ujojen ja
pelokkaiden oppilaiden on hyva saada kokeilla supermiehena olemista.
Mieti kuinka jarjestely onnistuisi parhaiten oman luokkasi kohdalla.

Loppukasittely (5-10 minuuttia)
Tunnin tai jokaisen leikin paatteeksi pohdi oppilaiden kanssa, milta
leikki tuntui.

e Oliko leikki vaikea? Mita taitoja siihen tarvittiin?
e Onnistuitko? Miksi/miksi et?
e Opitko jotain uutta itsestasi tai luokkatoverista?

Kannusta ja kehu jokaista oppilasta ja pyri luomaan keskustelusta
yhteishenkea rakentava. Jokaisen oppilaan olisi tarkea tuntea itsensa
hyvaksi ja hyvaksytyksi, vaikkei olisikaan ollut paras tai suoritus olisi
epaonnistunut.

Kotitehtava (2 minuuttia)
Voit antaa oppilaille kotitehtavaksi piirtaa kuva, joka kuvaa
asioita/taitoa/kykya missa olen hyva.
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Harjoitus

1.3 Sommitellaan silmanruokaa

TAVOITE Kuvataiteen tunti (45-60 minuuttia)
Tietoisuus taysipainoisen koululounaan kokoamisesta kasvaa ja sen nauttiminen lisdantyy.

VALMISTELUT

1. Tulosta kuva lautasmallista (s. 88).

2. Varaa askartelua varten jokaiselle oppilaalle yksi A3-kokoinen kartonki, kertakayttomuki,
-lautanen, -aterimet ja servietti. Ruoka-aineita voi askarrella mielikuvitusta kayttaen silkki- tai
kreppipapereista, langanpatkista, helmista, tikuista, aaltopahvista, taikataikinasta jne. Vareja ja
yksityiskohtia voi lisata koristegeeleilld, tusseilla ja puuvareilla. Kayttaa voi myos oikeita
kuivaraaka-aineita kuten makaronia tai riisia. Askartelussa voi hyodyntaa myos erilaisia tilkkuja ja
tahdemateriaaleja. Kiinnitykseen tarvitaan yleisliimaa ja paperiliimaa.

3. Voit halutessasi valmistaa etukdteen malliversion, joka havainnollistaa tehtdavanantoa.

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS Johdanto opettajalle
Valtion ravitsemusneuvottelukunta tiivistaa lautasmallin nain:

”Lautasmallista on apua hyvan aterian koostamisessa. Malli antaa
oivallisen kuvan my®s siita, mista perusaineksista suositusten mukainen
ruokavalio koostuu.

Tayta puolet lautasesta kasviksilla, esimerkiksi raasteilla, salaatilla ja
lampimalla kasvislisakkeellda. Perunan osuus lautasesta on noin
neljannes. Perunan sijaan voit syoda riisia, pastaa tai muita
viljavalmisteita. Lautasesta noin neljannes jaa kala-, liha- tai
munaruualle. Sen voit korvata palkokasveja, pahkindita tai siemenia
sisaltavalla kasvisruualla. Valitse ruokajuomaksi rasvatonta maitoa,
piimaa tai vetta. Lisaksi ateriaan kuuluu taysjyvaleipaa, jonka paalla on
sipaisu pehmeaa kasvirasvalevitetta. Marjat tai hedelmat jalkiruokana
tdydentavat aterian. Maitovalmisteen ja jalkiruuan voit jattaa
syotavaksi myos valipalana.

Lautasmalli toimii hyvin riippumatta annoksen koosta. Mallin mukaiset
ateriat voit koostaa monenlaisista ruokavaihtoehdoista, joko itse
tehdyista tai valmisruuista.”
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Huomioitavaa

Kasiteltavaksi
myOéhemmin

A. Lautasmalli (15 minuuttia)

Kysy, ovatko oppilaat kuulleet lautasmallista. Kerro luokalle
yksinkertaisesti, mika lautasmalli on. Nayta esimerkkikuva
lautasmallista, ja keskustelkaa yhdessa mita siina on.

Lautasmallia voi hyvin soveltaa kouluruokailuissa. Tama harjoitus
olisikin hyva tehda ennen ruokailua. Kannusta oppilaita kokoamaan
tarjottimensa lautasmallin mukaisesti, kun Iahdette syomaan.

Keittoruoka itsessaan vastaa yleensa lautasmallia ja lisana tarjottu
salaatti tdydentaa sita. Laatikkoruuan osuus on puolet lautasesta ja
toinen puoli on salaatille.

B. Askartelutuokio (30-45 minuuttia)

Ohjeista oppilaat askartelemaan ennalta varatuista materiaaleista oma
lautasmalli. Korosta sita, etta mielikuvitusta saa kayttaa ja etta
lautasmallit saavat nayttaa erilaisilta, sisaltaa erilaisia ruokia ja vareja.
Kannusta lapsia tayttdamaan lautasmallinsa omilla lempiruuillaan, jotta
siita tulisi houkuttelevampi. Tarkeaa on kuitenkin noudattaa
lautasmallin periaatteita. Jakakaa lautanen lautasmallin mukaisesti eri
sektoreihin, jotka voi varittaa omalla varillaan. Sen jalkeen lautasen
tayttaminen voi alkaa.

Valmiit tyot voi kiinnittaa luokan seindlle muistuttamaan aiheesta.
Kotitehtava
Pyyda oppilaita koostamaan kotiateria lautasmallin mukaan ja

piirtdmaan ruokalautasesta kuva tai valokuvaamaan sen esimerkiksi
kannykkakameralla.

Ihastelkaa yhdesséa oppilaiden piirtdmia/ottamia kuvia ruokalautasista.
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Harjoitus

1.4 Koululounas on meidan juttu

TAVOITE Aidinkielen tunti (45 minuuttia)
Harjoitus antaa mahdollisuuden keskustella kouluruokailuista ja sopia ruokahetkien yhteisista
pelisdannoista.

VALMISTELUT

1. Tulosta oppilaille lomake ”“Mina onnistun koululounaalla!” (s. 89). Lisamateriaaleissa on sama
lomake myds tyhjana (s. 90) mihin voi vaihtoehtoisesti kirjata yhdessa sovitut asiat.

2. Yhteisten ruokahetkien pelisaantdjen kirjaamista varten tarvitset ison pahvin ja tusseja.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Keksitaan saannot lounaalle (40 minuuttia)
Keskustele yhdessa luokan kanssa kouluruokailun pelisaannoista.
Pelisdannot voi kirjoittaa isolle pahville, jonka alapuolelle jatetaan tilaa
jokaisen oppilaan allekirjoitukselle. Ndin jokainen voi osoittaa
sitoutuvansa noudattamaan sopimuksia. Sdanno6t tulee rakentaa
yhdessa ja hyvassa yhteisymmarryksessa. Saannot voivat olla
esimerkiksi tallaisia:

e Pyrin ottamaan ruokaa nalkani mukaan. Tiedan, etta voin
hakea lisaa ruokaa tarvittaessa.

e Lopetan syomisen, kun olen tullut kyllaiseksi.

e Pyrin valttdmaan ruuan roskiin heittamista.

e Annan jokaiselle ruokarauhan.

e Ruokailen siististi ja korjaan jalkeni.

e Kiitan keittiota aina kun palautan astiani.

e Haluan maistaa kaikkea, edes vahan.

e Nautin sydmisesta ja jaan ruokailoa kertomalla ruuan hyvista
puolista.

e Annan toisten nauttia ruuista, jotka eivat ole minulle niin
mieluisia.

e Rentoudun ruokahetkeen ja keskityn ruuan vareihin,
tuoksuihin, makuihin, daniin ja rakenteeseen.

Perehdytys opettajalle Kouluruokailun tulisi olla odotettu, mukava hetki, joka tauottaa
koulupaivaa. Siksi ruokailuhetkesta tulisi luoda rento — ei painostava tai
pingottava. Aikuisen ei tule pakottaa tai kontrolloida oppilaan syomista.
Oppilaille on hyva kertoa, ettd uusista mauista ja ruuista voi oppia
pitdmaan, kun harjoittelee ja maistaa useaan kertaan.
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Makuhaastekisa

B. Jatkotehtava (5 minuuttia)

Jaa lomake “Mina onnistun koululounaalla!” oppilaille ja pyyda heita
teippaamaan se pulpetin kannen sisapuolelle. Ohjeista oppilaat
tayttamaan lomaketta seuraavan viikon ajan. Asettakaa yhteinen
tavoite (esim. vahintaan 4 hymya joka paiva). Oppilaat saavat itse
arvioida hymiailla, kuinka suoriutuivat viikon ajan kouluruokailussa.
Oma-arviointi auttaa oppilasta nakemaan, kuinka taysipainoisesti han
sy0 koulussa, mika voi kannustaa parempaan.

Voitte myos toteuttaa luokkana haastekisan uusien makujen
oppimisesta. Aina kun oppilas oppii sydémaan jotakin uutta ruokaa tai
uskaltaa maistaa uutta makua, han saa kirjoittaa ruuan/maun
varikkaalle paperipalalle ja kiinnittaa maarattyyn kohtaan luokan
seinalle. Paperiin ei kirjoiteta nimea, vaan kisa on luokan yhteinen.
Varaa varikkaita paperipaloja ja teippia sovittuun paikkaan, josta
oppilaat voivat kdyda hakemassa niita. Voitte asettaa tavoitteeksi saada
papereista koko seinan korkuisen tornin tai keksia jonkin muun
tavoitteen.
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Harjoitus

1.5 Siemen katkee salaisuuden

TAVOITE Ymparistoopin tunti (45 minuuttia)

Ruuan alkuperan tunteminen lisda arvostusta ruokaa kohtaan. Kun oppilas osallistuu
ruuanvalmistukseen tai ruuan kasvattamiseen, se lisda kiinnostusta uuteen raaka-aineeseen
tutustumiseen ja maistamiseen.

VALMISTELUT

1. Tama harjoitus vaatii noin kuukauden kevailla, jotta yrtit ehtivat kasvaa.

2. Pyyda etukateen oppilaita tuomaan kouluun rahkapurkki tai muu istutuspurkki.

3. Istutusta varten hanki istutusmultaa, yrttien siemenia (basilika, persilja, minttu tai herne),
suihkepullo ja muovikelmua. Varaa lisdksi tussi ja teippi istutusten nimeamista varten (oppilaan ja
yrtin nimi).

4. Vinkki! Voitte kuunnella musiikkikappaleen aiheesta: Liisa Kallio ja Soili Perki®, Pikku Papun
laulut, Tammi 2012, kappale 14: ”Salaisuus” (2.50).

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Johdatus kasvien alkuperdan (15 minuuttia)
Kerro luokalle, mita kasvit tarvitsevat kasvaakseen ja kuinka siemenesta
itdad uusi kasvi. Voit kertoa, etta kaikki kasvikset, hedelmat ja marjat
kasvavat siemenesta samalla tavalla. Voit kysya:

e Oletteko nahneet siementa? Missa?
e Missa kasviksissa on siemen sisalla?
e Missa sijaitsee salaatin siemen? Enta mansikan siemen?

B. Siemenen kylvaminen (30 minuuttia)

Keskustelun jalkeen, ohjeista oppilaat istuttamaan oman yrtin siemen
multapurkkiin. Laittakaa purkkiin multaa, kastelkaa se vedella
suihkuttaen suihkepullolla. Painakaa kevyesti sormella mullan keskelle
kolo (ei syva, paitsi herneelle) ja tiputtakaa muutama siemen sinne.
Peittakaa purkki kelmulla ja puhkokaa siihen muutama reika. Merkitkaa
purkit, jotteivat ne mene sekaisin. Antakaa itaa ikkunalaudalla. Kun
siemen on itdanyt, poistakaa kelmu. Multa ei saa olla koskaan litimarkaa.

Kasiteltavaksi

myohemmin Sopikaa yhdessa, kuka huolehtii taimien kastelusta ja pida huoli, ettei
niiden hoitoa unohdeta. Jokainen oppilas saa koulun paatteeksi vieda
oman yrttinsa kotiin. Ennen sitd voitte tutkia, maistella ja haistella
yrtteja yhdessa. Pohtikaa missa ruuissa yrttia voisi kayttaa.

17



Harjoitus

1.6 Kasvikset, hedelmat ja marjat tutuiksi

TAVOITE Ymparistoopin tunti (45 minuuttia)

Oppilaat oppivat tunnistamaan ja nimeamaan erilaisia kasviksia, hedelmia ja marjoja. Naiden
tutummaksi tekeminen vahentaa ennakkoluuloja ja voi rohkaista maistamaan.

VALMISTELUT

1. Tulosta Kasvismuistipeli (s. 91-103). Voit kdyttdaa myos muita havainnollistavia kuvia esim.
syotavien kasvien kasvupaikoista.

2. Varaa magneetteja, sinitarraa tai teippia. Nain saat kiinnitettya kuvat taululle kaikkien
nahtavaksi.

3. Voit halutessasi hankkia muistipelissa esiintyvia kasviksia, marjoja tai hedelmia oppilaiden
tutkittavaksi, tunnusteltavaksi, kuunneltavaksi, haisteltavaksi ja maisteltavaksi. Varaa kasittelya
varten kasviksista riippuen mukaan veitsi, leikkuulauta, raastinrauta, kuorimaveitsi tms. Voit
tiedustella raaka-aineita ja tarvikkeita koulun ruokapalvelusta.

4. Katso my0s vaihtoehtoinen helpotettu toteutustapa seuraavalta sivulta.

5. Vinkki! Voitte kuunnella musiikkikappaleen aiheesta: Janne Viitaniemi ja Maija Silvennoinen,
Mukulat kasvaa, Famoso 2015, kappale 11: "Marjan puuro” (1.42).

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Kasvismuistipeli (40 minuuttia)
Aseta kasvismuistipelin palat kuvapuoli alaspain taululle niin, etta koko
luokka voi nahda ne. (Pida oikeat kasvikset poissa nakyvistd, mutta
niiden kasittelyyn tarvittavat vdlineet voi asettaa etukateen poydalle.)

Aloita oppitunti ohjeistamalla muistipelin saannot. Oppilaat voivat tulla
omalla vuorollaan kdantamaan kaksi kuvaa oikein pain yrittden loytaa
parit. Samalla, kun kortti kddannetaan, oppilas saa arvata, mika kasvis
kuvassa on. Muilta oppilailta voi tarvittaessa kysya apua nimedamiseen.
Jos kukaan oppilaista ei tunnista kasvista, opettaja nimeaa kuvan
kasviksen. Kuvat nimetdan yksitellen kdantamisen yhteydessa. Jos paria
ei I6ytynyt, oppilas palaa paikalleen. Kun pari |6ytyy, kuvat otetaan pois
pelista ja toinen kuvista kiinnitetdan taululle. Nimi kirjoitetaan kuvan
ylapuolelle. Seuraavaksi keskustellaan kuvan kasviksesta.

e Kuinka moni on nahnyt [kasvis] aikaisemmin?

e Onko joku maistanut sita? Miten kuvailisit sen
makua/hajua/pureskeludanti/muotoa?

e Milta [kasvis] nayttaa sisdpuolelta? Eroaako vari kuoresta?

e Mita ruokia siitad voi valmistaa?

e Miten ja missa [kasvis] kasvaa?
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Huomioitavaa

Kasiteltavaksi
my6hemmin

Kun kannustat oppilaita kertomaan omista kokemuksistaan, salli
kaikki ilmaukset. Aistimuksissa ei ole olemassa oikeaa tai vaaraa.
Sopikaa kuitenkin yhdessa, ettd sanoja “pahaa” tai "hyvaa” ei kaytets,
vaan ruokia kuvaillaan monipuolisemmin ja kekselidasti.

Pohdinnan jdlkeen vuorossa seuraava oppilas jatkaa samaan tapaan
pelaamista ja ndin edetdan, kunnes jokainen pari on 16ytynyt.

Oikeat kasvikset otetaan esiin, kun kuvapari [6ytyy. Kuvaparin loytanyt
oppilas (opettajan avustuksella) saa tutkia kasissaan kasvista. Han voi
tarjota sita myos muille kokeiltavaksi. Ndin voidaan yhteisesti pohtia
kasviksen ominaisuuksia.

VAIHTOEHTO: Helpotettu kasviskuvien kasittely (40 minuuttia)
Tama toteutusehdotus ei vaadi etukateisvalmistelua ja soveltuu
kaytettavaksi ajan tai muiden materiaalien puuttuessa.

Katso kasviskuvat yhdessa oppilaiden kanssa. Tunnistakaa ne. Voit
herattaa keskustelua kayttamalla edella mainittuja kysymyksia.
Keskustelkaa myds lempikasviksista, -hedelmista ja -marjoista.

B. Kotitehtava (5 minuuttia)
Pyyda oppilaita piirtdmaan koko paivan aikana syodyt kasvikset,
hedelmat ja marjat.

Seuraavalla ymparistéopin tunnilla voit kysya kuinka monta eri kasvista,
marjaa ja hedelmaa he piirsivat paperille. Kerro sitten, etta joka

padiva tulisi sydda kasviksia, marjoja ja hedelmia monipuolisesti 5-6
annosta. Voit kysya kuinka paljon on yksi annos. Opettaja voi
havainnollistaa maaraa kertomalla, ettd jokaisen oma annoskoko
maaraytyy oman kdmmenen koon mukaan. Yksi annos on siis yhta suuri
kuin omaan kdteen mahtuu esim. yksi omena tai tomaatti. Edella
mainittu maara tayttyy lahes huomaamatta, kun pyrkii sydmaan joka
aterialla jotain kasvista, hedelmaa tai marjaa.
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Harjoitus

1.7

Syomisen merkitys

TAVOITE

Aidinkielen tunti (30-40 minuuttia)

Oppilaat ymmartavat syomisen tarkeyden ja haluavat sydda monipuolisemmin.

VALMISTELUT

HUOMIO! Pida harjoitus ennen ruokailua.
1. Tulosta oppilaille harjoitustehtava: Ruualla on merkitysta (s. 104).

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Opettajan esitys

A. Miksi sydbmme? (10-15 minuuttia)
Herattele luokka pohtimaan sydmisen merkitysta.

e Miksi sydmme?

e Voiko oppia ja kasvaa, jos ei syo?
e Miten kay, jos ei sy6?

e Mita kivaa sydmisessa on?

Nayta omaa kannykkaasi. Kerro, etta aivan niin kuin kannykka tarvitsee
latausta, samoin me tarvitsemme sopivin valiajoin ruokaa eli
energiatankkausta. Kannykka on myos pidettava hyvassa kunnossa ja
sita ei voi heitell3, jotta se toimisi mahdollisimman kauan. Samoin
meidan on pidettava huolta itsestimme ja pestdava hampaat,
vaihdettava puhtaat vaatteet yms. Miten kay, jos ei muista ladata
kannykkaa tai lataa sita vadranlaisella laturilla? Samoin on valia milla
taytamme vatsamme. Ruoka vaikuttaa jaksamiseemme.

Anna oppilaiden kommentoida ja auta heitd ymmartamaan vertaus.

B. Ruualla on merkitysta (15-20 minuuttia)

Jaa oppilaille harjoitustehtava Ruualla on merkitysta ja pyyda heita
tekemaan se. Al kerro viel3 oikeaa vastausta vaan kannusta oppilaita
paattelemdan ja arvaamaan. Kun tehtdva on tehty, tiedustele millaisia
ruoka-kehonosa-pareja oppilaat olivat keksineet.

Huom! Vastauksia voi olla useita, koska yleisesti ruoka-aineet
vaikuttavat useaan asiaan kehossamme. Pareja voi olla esimerkiksi
seuraavanlaisia: pavut - lihakset, mustikka - silmat, kala - aivot, leipa -
suolisto, maito — luusto, tomaatti — sydan jne.

Pohtikaa yhdessa mihin kaikkeen sydéminen vaikuttaa. Kerro sitten, etta
kaikki vastaukset olivat oikein, koska ruoka vaikuttaa kaikkeen. Ruokien
vaikutuksen ymmartaminen voi kannustaa oppilaita syémaan
monipuolisesti.
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C. Jatkotehtava (5 minuuttia)
Jatkotehtadva on palkitseva juuri kirjoittamaan oppineille. Se sisaltaa
kirjoittamisen opettelua ja asioiden kirjaamista.

Oppilaat voivat seurata sydmisensa monipuolisuutta pitamalla
ruokapaivakirjaa seuraavalla koululounaalla. Ei ole
tarkoituksenmukaista kirjata ruokapaivakirjaa pitkan aikaa. Pyyda
oppilaita ottamaan vihko ja kyna mukaan lounaalle. Kirjatkaa joko
ennen tai jalkeen syomisen kaikki valitut ja syodyt ruuat seka juomat.
Maaria ei tarvitse kirjata.
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Harjoitus

2.1

Millainen mina olen?

TAVOITE

Aidinkielen tunti (45-55 minuuttia)

Oppilas tunnistaa itsessdan olevia ominaisuuksia, mika rakentaa vahvaa, tervetta itsetuntoa.

VALMISTELUT

1. Tulosta oppilaille harjoitustehtava: Tallainen mina olen - Kivoja asioita minusta (s. 105-107) seka
kotitehtdva: Lempijuttujani (s. 108).

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Minakasitys on ihmisen kadsitys omasta itsestdan ja suhteestaan
ympadroivadan maailmaan. Se rakentuu erilaisista osista kuten
alykkyydests, liikunnallisuudesta, ulkondosta ja luonteenpiirteista.
Mindkuva ohjaa kayttaytymistamme kuten paatosten tekemista ja
toimintaa. Se vaikuttaa myos siihen, mita opimme ja miten tulkitsemme
asioita. Vahva, realistinen mindkuva on yksi toimintakykyisen ihmisen
tarkeita tunnusmerkkeja.

Ihmisen mindakuvaan kuuluu todellinen minadkuva ja ihannemina.
Todellinen minakuva kuvaa, millainen ihminen ajattelee olevansa, kun
taas ihannemina, millainen han haluaisi olla. Normaalisti todellisen
mindkuvan ja ihanneminan valilla on jannitetta, silla yksiloilla on halu
kehittyd ihanneminaksi. Itsetunto tarkoittaa yksilén omaa tunnetta tai
arviota itsestdaan. Se on ihmisen sisdista ajatusta itsestaan. Itsetunto
vaikuttaa ihmisen olemukseen, ajatuksiin ja tekoihin, mutta myos
siihen, miten muut ihmiset haneen suhtautuvat.

A. Mindkuva ja itsetunto (10 minuuttia)
Kerro mindkuvasta ja sen kehittymisesta.

e Mika on mindkuva? Entd itsetunto?

Selvita oppilaille yksinkertaisesti mita itsetunnolla tarkoitetaan ja mika
on sen merkitys.

B. Tallainen mina olen (30-40 minuuttia)

Jaa harjoitustehtava oppilaille ja pyyda heita tekemaan se. Muistuta,
ettad erilaisuus on rikkautta ja jokaisen vastaukset saavat olla erilaisia.
Tehtdva on vain oppilasta varten, eika sitd nayteta kenellekdan muulle.

C. Kotitehtava (5 minuuttia)
Jaa oppilaille kotitehtava: Lempijuttujani ja pyyda heita tayttamaan se
kotona. Voitte keskustella kotitehtavasta myéhemmin.
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Harjoitus

2.2 Minun on hyva olla

TAVOITE Liikuntatunti (15 minuuttia)
Oppilaan itsetunto vahvistuu ja sitd myota myos kyky huolehtia itsestdan seka tehda terveytta
edistavia valintoja.

VALMISTELUT
HUOMIO! Harjoitus tehdaan liikuntatunnin lopuksi sisatiloissa.
1. Kosketuksen havainnointia varten tarvitset kosteusvoidetta.
2. Voit halutessasi laittaa harjoituksen ajaksi soimaan taustalle kaunista, rauhallista musiikkia.
3. Oppilaat tarvitsevat jumppamatot tai tuolit.
Harjoitus on muokattu Sanna Tuovisen kirjasta “Satuhieronta - Lasndolevan
kosketuksen ja sadun taikaa” (2014) s. 139.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS Johdanto opettajalle
Oman itsensa koskettaminen heijastelee sitd, miten hyvaksymme
itsemme ja arvostamme itsedamme. Kosketus on huomioimista ja
huomatuksi tulemista. Mydnteinen kosketus vahvistaa
perusluottamusta ja lievittaa stressia. Oman itsensa hyvaksyva
koskettaminen on taito, jota voi harjoitella. Tulemalla sinuiksi
kosketuksen kanssa, voi hyvaksyvasti koskettaa myods muita.

Jokaisella on lupa kertoa kauniita asioita itselleen. Harjoituksessa
kdytetdan voimalauseita, jotka auttavat tiedostamaan oman
ainutlaatuisuuden ja arvon. Harjoituksen toistamisen kautta voi oppia
rakastamaan itseaan sellaisena kuin.

A. Kosketuksen havainnointi (5 minuuttia)

Ohjaa oppilaat ottamaan oma tila ja istumaan alas jumppamatolle tai
tuoliin. Anna jokaiselle oppilaalle vahan kosteusvoidetta kimmenelle ja
pyyda odottamaan ohjeistusta. Ohjeista heita havainnoimaan kuinka
koskettavat itsedan, kun levittavat iholle kosteusvoidetta. Kysy
retorisesti: Onko kosketus valinpitamatonta, kiireista ldapsimista, vai
onko kosketuksessasi lamp0da ja arvostusta?
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B. Kosketus omaan itseen (10 minuuttia)
Himmenna tai sammuta valot. Ohjeista oppilaita nain:

1. Anna itsellesi oma, rauhallinen hetki.
2. Silittele ja kosketa itsedsi hellasti paasta varpaisiin.
3. Samalla, kun silittelet itseasi, kerro itsellesi lempealla daanella
hyvaksyvia asioita, kuten:
- Olen ainutlaatuinen ja arvokas.
- Annan itselleni hyvaa oloa ja hyvinvointia.
- Sallin itselleni hyvyytta ja hyvia asioita.
4. Kun harjoitus alkaa tuntua miellyttavalta, voit vahitellen lisata uusia
hyvaksyvia lauseita:
- Rakastan itseani sellaisena kuin olen.
- Olen riittavan hyva juuri tallaisena.
- Kiitos tasta kehosta, joka kuljettaa minua minne haluan.
- Kiitos naista kasista, jotka auttavat minua tekemaan
asioita, joita haluan tehda.
- Pidan huolta itsestani, silla olen kaiken hyvan arvoinen.
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Harjoitus

2.3 Ateriarytmi alkaa aamupalasta

TAVOITE Terveystiedon tunti (45-60 minuuttia)
Oppilas oppii millainen on tdysipainoinen aamupala ja ymmartaa sen tarkeyden. Aamupalan
syominen lisaantyy.

VALMISTELUT

1. Tulosta jokaiselle oppilaalle ja itsellesi harjoitustehtdva: Ateriarytmi alkaa aamupalasta (s. 109).
2. Tulosta Aamupala-viestijuoksun ”salaisuudet” (s. 110) ja leikkaa kolme tekstipatkaa irti
toisistaan.

3. Katso myds vaihtoehtoinen helpotettu toteutustapa harjoituksen lopusta.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS Johdanto opettajalle
Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa (2014) selitetdan ateriarytmia
nain: ”Paivittdin on hyva syoda saanndllisin véliajoin terveellinen ateria,
esimerkiksi aamupala, lounas ja paivallinen, seka tarvittaessa 1-2
valipalaa. Ateria-ajat ja tottumukset ovat pitkalti - - yksil6llisia.
Saannollinen ateriarytmi - - hillitsee nalan tunnetta seka suojaa
hampaita reikiintymiselta. Se auttaa sydmaan kohtuullisesti yksittaisilla
aterioilla ja vahentda houkutusta napostella tai ahmia ruokaa. - -.
Saanndlliseen ateriarytmiin on tarkea totutella jo lapsena. Nuorena
opitut tavat luovat pohjaa tasapainoiselle ja kohtuulliselle sydmiselle
myo0s aikuisidssa. Lapset eivat pysty sydomaan yhta suuria annoksia kuin
aikuiset. He eivat myoskaan pysty kayttamaan hyvakseen elimiston
energiavarastoja yhta tehokkaasti kuin aikuiset. Sen vuoksi energian
saannin tulisi jakautua paa- ja valiaterioiden kesken tasaisemmin kuin
aikuisilla.”

A. Ateriarytmi (15-20 minuuttia)

Jaa jokaiselle oppilaalle harjoitustehtava ja pyyda tekemdaan se. Ohjeista
oppilaita kirjoittamaan kellon ymparille mita aterioita ja milloin he
yleensa syovat. Harjoitus tukee myos kellon opettelua. Kun kaikki ovat
valmiita, taytda oma kellotaulusi yhdessa oppilaiden kanssa. Tuo esille
pdivan viisi ateriaa: aamupala, lounas, vilipala, paivéllinen ja iltapala.
Kay sitten lapi, mika on ateriarytmi.

e QOsaisiko joku teistd kertoa, mita tarkoittaa ateriarytmi?

e Miksi on hyva sydda saannollisesti?
e Pitaako kaikkien sydda aina samaan aikaa?
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Opettajan esitys

Opettajan esitys

Kerro omin sanoin ateriarytmista, mikali oppilaat eivat osaa aiheesta
kertoa. Pyri tuomaan esille ytimekas muistisaanto asiasta, jotta se on
helpompi muistaa. Muistisddanto on sydda 3-4 tunnin valein ja pitaa
selked tauko syOmisessa aterioiden valissa. Jos aterioiden valit venyvat
pitkiksi, voit suositella sydmaan ylimaaraisen valipalan. Voit myods
suositella oppilaille ksylitoli-pastillin kayttoa aterioiden jalkeen.

Saannoéllinen ateriarytmi pitaa nalan ja kylldisyyden tasapainossa ja on
apuna monipuolisen ruokavalion koostamisessa. Hyva ravitsemustila
parantaa oppimistuloksia ja tukee koulussa jaksamista. Saannoéllisen
syomisen avulla jaksaa leikkia, kayda koulua ja puuhata kaikkea kivaa
koulupaivan jalkeenkin. Kun syodaan saanndllisesti, pysyy mieli ja keho
virkedna eika “kiljuva nalka” paase yllattamaan. Siten ei tule
naposteltua turhaan.

B. Aamupala-viestijuoksu (25-35 minuuttia)

Al kerro oppilaille, ettd seuraavaksi kisitellddn aamupalaa, vaan
ohjeista heidat seuraavaan ryhmatehtavaan. Jaa oppilaat kolmeen
ryhmaan. Pyyda jokaista ryhmaa kokoontumaan luokan takaosaan
maaratyn pulpetin ymparille ja jaa naille kolmelle pulpetille tyhjat
paperit ja kynia.

Luokan edessa on valmiiksi asetettuna kullekin ryhmalle oma
”salaisuus” eli tekstipatka paperilla. Jokainen ryhma lahettaa
vuorotellen yhden viestijuoksijan luokan eteen lukemaan ”salaisuutta”.
Viestijuoksija painaa mieleensa tekstipatkan alusta muutaman sanan ja
palaa taakse kirjoittamaan sanat ryhman tyhjalle paperille. Seuraava
viestijuoksija katsoo kuinka paljon tekstia on tullut ja juoksee eteen
lukemaan tekstia eteenpadin ja pyrkien muistamaan pari sanaa siita.
Nadin jatketaan, kunnes maaratty aika esimerkiksi 3 minuuttia on
kulunut tai kunnes kaikki rynmalaiset ovat toimineet viestijuoksijoina.
Voittaja on ryhma, joka on saanut kopioitua tekstia eniten. Kisan tulisi
olla hyvin leikkimielinen ja mieluiten kaikki ryhmat ovat voittajia.

Tehtdvan lopuksi jokaisesta ryhmasta yksi lukee kopioidun tekstin
daneen kaikille. Taman jalkeen kysy luokalta:

o Mika tai mitka paivan ateriat tulisivat sisaltaa jotakin naista
kolmesta ruoka-aineryhmasta? (Aamupala, vélipala, iltapala)

o Miksi jokainen ruoka-aineryhma on tarkea?

e Miksi ei voi syoda vain yhta asiaa?

Kasvamiseen kuluu paljon energiaa ja ravintoaineita, mista syysta
ruokavalion tulee olla monipuolinen. Kerro, ettd aamupala on paivan
tarkein ateria. Voit kysya miksi? Se virkistaa yon jalkeen ja auttaa
jaksamaan aamupaivan koulussa lounaaseen saakka. Aamupala on
riittdvan monipuolinen, kun muistaa syoda jotain kolmesta ruoka-
aineryhmasta (kasvikset, taysvilja- ja maitotuotteet).
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VAIHTOEHTO: Helpotettu viestijuoksu kuvilla (25-35 minuuttia)
Tulosta lisdimateriaaleista helpotettuun viestijuoksuun tarkoitetut kuvat
(s. 111-115). Jarjesta viestijuoksu edellda mainitulla tavalla, mutta
oppilaiden tehtdavana on koostaa taysipainoinen aamupala kuvien
valikoimasta. Jokainen oppilas hakee vuorollaan yhden kuvan.
Viestijuoksu loppuu, kun kaikki ovat hakeneet yhden kuvan. Taman
jalkeen tarkastellaan koottuja aamupaloja sekad pohditaan valintojen
hyvia ja huonoja puolia. Huomioi, etta aina kokonaisuus ratkaisee ja
hyvan aamupalan voi rakentaa monella tavalla.

e Mitd puuttuu? Kuinka tata aamupalaa voisi vield tdydentaa?
o Mita ottaisitte pois tai vaihtaisitte? Mita ette jattaisi pois?
Perustelu.

C. Kotitehtava (5 minuuttia)

Pyyda oppilaita kuvaamaan kannykalla tms. tai kirjoittamaan yl6s viikon
ajan omat aamupalansa. Sen pohjalta oppilaat voivat didinkielen
tunnilla kirjoittaa lyhyesti oivalsivatko kuvaamisen avulla jotain uutta
omasta aamupalastaan. Lisaksi he voivat arvioida tekstissa omia
aamupalatottumuksiaan pohtien erityisesti, mita hyvaa niissa on. Muita
pohdittavia kysymyksia voivat olla:

e Millaiset aamurutiinit minulla on?

e Onko aamuisin kiire? Miksi?

e Huomaatko mika auttoi jaksamaan?

e Millainen voisi olla aamupala jolla jaksat?
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Harjoitus

2.4

Valipalat osaksi ateriarytmia

TAVOITE

Terveystiedon tunti (45-55 minuuttia)

Oppilaat oppivat valipalojen roolin saanndllisessa ateriarytmissa ja millainen on ravitseva valipala.

VALMISTELUT

1. Tulosta Ongelmanratkaisuleikkid varten kysymykset (s. 116). Leikkaa ne erilleen ja laita

pussiin/hattuun.

2. Tulosta oppilaille kotitehtava: Ruokapaivani (s. 117).

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

A. Ongelmanratkaisuleikki (20-30 minuuttia)

Ohjaa oppilaat istumaan piiriin. Laita piirin keskelle tuoli ja sen paille
kysymyslaput pussissa. Jokainen oppilas kdy vuorollaan istumaan piirin
keskelle ja nostaa pussista yhden lapun, jonka lukee daneen. Sitten
oppilas kertoo miten ratkaisisi lapussa esitetyn ongelman, jonka jalkeen
muutkin voivat kertoa omat ehdotuksensa. Sen jalkeen on toisen
oppilaan vuoro istua tuolille.

Keskustelkaa siitd, kuinka aamupalaan ja valipaloihin voisi valmistautua
jo edellisena iltana.

B. Valipalat ateriarytmin sdilyttdjina (20 minuuttia)
Kerratkaa, mitad on ateriarytmi. Voit hyddyntaa harjoitusta 2.1
Ateriarytmi alkaa aamupalasta.

e Montako ateriaa kuuluu paivaan?
e Kuinka usein olisi hyva sy6da?
e Mista tietdaa, montako valipalaa tarvitsee?

Tuo esille, etta valipalojen maara vaihtelee eri paivina. Silloin, kun
urheilee, on muuten aktiivisempi tai aterioiden vali pitkittyy, tarvitaan
valipalojakin enemman. Nalka on usein hyva merkki valipalan tarpeelle.

e Mika ero on valipalalla ja napostelulla?

Edellinen kysymys johdattelee hyvin puhumaan siitd, mita kunnollinen
valipala sisaltaa. Ota esille se, ettd saannolliset ateriat auttavat
jaksamaan paremmin, ja silloin napostelua ei tarvita. Tayttava valipala
ehkadisee myos napostelua, ja auttaa jaksamaan hyvin seuraavaan
ateriaan saakka.

28



Perehdytys opettajalle

Kasiteltavaksi
myoéhemmin

Lasten kasvun ja kehityksen kannalta on tarkeda saada monipuolisesti
eri ravintoaineita ja sopivasti energiaa. Valipalat voivat taydentaa
monipuolisesti ruokavaliota tai huonontaa sita riippuen millaisia
vdlipaloja suositaan. Ravitseva valipala koostuu 2-3 osasta.
Ensimmainen osa on tdysjyvaviljatuotteita, toinen osa on
maitotuotteita, lihaa tai kananmunaa ja kolmas osa sisaltaa kasviksia,
hedelmia tai marjoja. Juomana toimii hyvin vesi, rasvaton maito tai
piima. Sokerisia juomia on hyva valttda, myos kevytlimppareita, koska
ne ovat haitaksi hammasterveydelle.

C. Kotitehtava (5 minuuttia)

Jaa oppilaille kotitehtava Ruokapaivani ja pyyda tekemaan se kotona.
Kotitehtava pyrkii havainnollistamaan ateriarytmin hyotyja seka auttaa
pohtimaan ruokavalintojen vaikutusta nalkdan ja siten jaksamiseen.

Seuraavalla tunnilla voit palata kotitehtdvaan ja kysya luokalta seuraava
kysymys:

e Mista tietdd milloin on aika sy6da?

Kysymys johdattelee pohtimaan nalan ja kyllaisyyden tunnetta.
Kylldisyyden tunne auttaa jokaista sydmaan tarvitsemansa maaran
ruokaa, ja nalka kertoo, kun tarvitsemme ruokaa.
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Harjoitus

2.5

Kiva ruokamuisto

TAVOITE

Aidinkielen tunti (45 minuuttia)

Harjoitus vahvistaa positiivista ja rentoa suhdetta sydmiseen, mika helpottaa ruuan hyvaksyntaa.
Harjoitus auttaa huomaamaan ruokailutilanteen tunnelmaan vaikuttavia tekijoita.

VALMISTELUT

Tama tunti ei vaadi etukateisvalmisteluja. Katso myds vaihtoehtoinen helpotettu toteutustapa.

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Perehdytys opettajalle

Kasiteltavaksi
myOéhemmin

Kiva ruokamuisto

Ohjeista oppilaat kirjoittamaan vihkoihinsa lyhyt kertomus jostakin
mukavasta ruokahetkesta. Pyyda heita erityisesti pohtimaan ja
tuomaan tarinassa esille asioita, jotka tekivat tilanteesta mukavan.
Keitd ihmisia oli mukana, missa syotiin, mita hajuja, vareja, makuja tai
aania siella oli? Pyyda oppilaita pohtimaan, voisiko joka ruokailusta
saada yhtda mukavan. Miten se olisi mahdollista tai miksi ei?

Syomisen tulisi olla positiivinen ja mielekas asia. Sen tulisi tuottaa
mielihyvaa. Monet fysiologiset, emotionaaliset ja fyysiset tekijat
vaikuttavat siihen, ettd sydominen ja sydmistilanteet tuottavat hyvaa
oloa. Auta oppilaita huomaamaan naita tekijoita.

VAIHTOEHTO: Helpotettu sovellus

Pida harjoitus paaosin suullisena. Voit viritella keskustelua nayttaen
kuvia mukavista ruokahetkistad. Naita voivat olla esimerkiksi jouluateria,
mansikkapelto tai syntymapaivajuhlat. Keskustele oppilaiden kanssa
siitd, millainen olisi mukava ruokailuhetki. Keita olisi paikalla, mita
syotaisiin, mitd muuta tapahtuisi. Sen jalkeen oppilaat saisivat kirjoittaa
siitd lyhyesti.

Pyyda oppilaita tarvittaessa kirjoittamaan tarinansa loppuun kotona ja
palauttamaan sen opettajalle. Voit halutessasi lukea nimettomasti

tai pyytaa jotakuta oppilasta lukemaan itse tarinansa koko luokalle.
Kertomuksen avulla voitte heratella aiheesta lisda keskustelua. Voit
kannustaa oppilaita jakamaan omia kokemuksiaan ja pohdintojaan
mukavista ruokahetkista.
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Harjoitus

2.6

Perunateatteri esiintyy

TAVOITE

Aidinkielen tunti (90 minuuttia)

Oppilaiden positiivinen suhtautuminen ruokahetkia seka syomista kohtaan vahvistuu, mika
helpottaa ruuan hyvaksyntaa.

VALMISTELUT

Mikali mahdollista, varaa harjoituksen ajaksi luokan kdyttoon koulun nayttamo tai sali.

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Tarina luettavaksi

A. Hauska tarina ruokahetkestd (10-15 minuuttia)

Lue tunnin aluksi luokalle Holmolaissaduista tarina Puuronkeitto. Voit
lukea vaihtoehtoisesti jonkun muun hauskan, ruokahetkesta kertovan
tarinan.

"Holmolan vaki kokoontui hyvissa ajoin odottelemaan puuron
valmistumista. Puuron keitto oli talla kertaa erityisen juhlallinen
toimitus. Keittajiksi valittiin eukoista kokeneimmat. Mukaan otettiin
myo0s erads itkijaakka, joka kyynelin suolasi puuron. - -.

Puuropadaksi akat ottivat kylan kookkaimman pyykkipadan. Ja koska
holmolaiset tahtoivat puhdasta puuroa, he laittoivat jauhojen sekaan
runsaasti saippuaa.

Holmoldiset saivat toin tuskin kannetuksi tulisesti kuohuvan
puuropadan pihanuotiolta pirttiin, missa se sijoitettiin keskelle pirtin
pitkaa poytaa. Poydanjalat tuettiin tata painavaa kuormaa varten
tilapdisesti parrunpatkilla.

Parrunpatkista huolimatta poyta notkui puuropadan painosta niin
pelottavasti, ettd hdlmoldiset eivat uskaltaneet enda asettaa poydalle
voisulakuppia, joka jatettiin kuumalle liedelle. Voi pysyikin liedella
paremmin sulana. Piimdsaavikaan ei enaa mahtunut poydalle, joten se
jatettiin aittaan.

Syominen tapahtui talla tavalla: Jokainen koukkasi tayden
puulusikallisen puuroa padasta. Holmolaiset olivat vuolleet uudet,
tavanomaista suuremmat puulusikat tamankertaisen nalan mittojen
mukaan. Sitten he juoksivat lieden dareen kastamaan lusikkansa
voisulaan, ja puuro tyénnettiin nalkdiseen, tavallista enemman
avattuun suuhun.

Kun he olivat nielleet puuronsa, oli heidan viela kipaistava pihan yli
aittaan piimaa ryyppaamaan. Vauhti oli kova, ja kova oli myos
hampaiden rouske ja rutina, puurossa kun oli toinen puoli hiekkaa.
Liukas saippua kuitenkin edisti nielemista.
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Holmolaiset eivat olleet lainkaan pahoillaan siitd, ettd sydminen aiheutti
heille nain paljon juoksua. Talo naet katsottiin aina sita vauraammaksi,
mita kauemmin ruokailu kesti.

Holmolaiset tiesivat myds, etta ripea liikunta lisasi ruokahalua, ja
siitdkin syysta he mieluusti aterioivat pitkdan. Ei ollut ndin ollen huolta
siitdkaan, miten aikansa kayttaisi. Joutenoloa holmoladiset nimittdin
eivat katsoneet suopein silmin.” (Pirkko-Liisa Surojegin toim.
”Puuronkeitto”, Suomen Lasten Holmoldissadut, Otavan Kirjapaino Oy
2001, s. 60-64)

B. Oman naytelman teko (75 minuuttia)

Jaa oppilaat muutamaan ryhmaan ja ohjeista heiddt luomaan oma lyhyt
ndytelma keksimastaan ruokahetkesta. Naytelma voi myos pohjautua
jonkin oppilaan omaan kokemukseen. Naytelma voi olla humoristinen
sketsi tai vain tilannekuvaus valitsemastaan mukavasta ruokahetkesta.
Tarkeinta on, ettd oppilaat pohtivat sydmista ja ruokailuja positiivisesti
seka jakavat ilon muiden kanssa ndaytelman avulla.

Maaratyn ajan kuluttua ryhmat esiintyvat toisilleen. Voitte yhdessa
pohtia:

e Mika teki ruokahetkesta hauskan?

o Kuinka ryhmassa tekeminen onnistui?

e Oliko naytelman luominen haastavaa?

e Kuinka ruokahetket olisivat aina mukavia?
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Harjoitus

2.7 Median vaikutus ruokaymparistoomme

TAVOITE Aidinkielen tunti (45-60 minuuttia)
Oppilaat saavat nakemysta ruokaymparistostdaan ja mediakriittisyys lisdantyy. Ruokaa koskevan
informaation valikoiva seuraaminen voi kasvattaa uusien ruokien hyvaksyntaa.

VALMISTELUT

1. Keraa harjoitusta varten vanhoja aikakausi- tai muita lehtia oppilaiden leikeltdvaksi. Voit my0os
pyytaa oppilaita tuomaan tunnille lehtia kotoa.

2. Hanki valkoisia, A3-kokoisia pahveja tai papereita, liimapuikkoja ja saksia jokaiselle ryhmalle.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Johdanto (15 minuuttia)
Kerro oppilaille, ettd media muokkaa paljon ymmarrystamme
maailmasta.

e Mitd on media? (TV, radio, lehdet, netti, blogit...)
e Seuraatteko te jotakin mediaa tai naetteko sita?

Jokainen ndkee varmasti lehtien |66ppeja ja katujen mainoskuvia.
Tiedustele oppilailta mita he ovat mediassa ndhneet ja minkalaiset asiat
ovat jadneet mieleen. Voit myds kysella mita ohjelmia he katselevat
TV:sta tai mihin kayttavat nettia.

Jos ruuan esilldolo mediassa ei tule esille, johdata oppilaat harjoituksen
aiheeseen kysymalla:

o Oletteko huomanneet, ettda mediassa puhutaan ruuasta?
e Oletteko katsoneet kokkiohjelmia tai ndhneet ruokamainoksia?

Voit tuoda esille, etta ruokaan liittyvista uutisista keskustellaan, ja ne
kiinnostavat ihmisia. Voitte yhdessa pohtia, ovatko kaikki ruokaan
liittyvat uutiset totta ja kannattaako aina uskoa esimerkiksi
lehtimainosten (I66ppien) otsikoita. Mihin tietoon voi luottaa ja milloin
kannattaa epailld ja selvittdad enemman?

B. Ruokajulisteen teko (30-45 minuuttia)

Jaa oppilaat mieluiten kolmen hengen ryhmiin. Ryhmien tehtdva on
tutkia mita tietoja, kuvia, mainoksia tai resepteja ruoka-aineista ja
ruuista 16ytyy taman hetkisista lehdista. Pyyda jokaista ryhmaa
tekemaan juliste isolle pahville leikkaamalla ja liimaamalla kuvia seka
lyhyita tekstejd/otsikoita lehdista. Jokainen ryhma nime&a oman
julisteensa valitsemansa teeman mukaan ja kirjoittaa sen isolla pahviin.
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Kun ryhmat ovat valmiita, julisteet esitelldan koko luokalle. Ryhmat
kertovat mita I6ysivat. Yhdessa voidaan pohtia:

Mita juliste kertoo ruuasta?

Loytyiko uusia ruokia? Mita niista haluaisitte maistaa?
Mainostettiinko ruokia ja jos mainostettiin, niin millaisia?
Olivatko mainokset houkuttelevia?

Mita mainokset kertoivat? Mita ne eivat kertoneet ruuista?
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Harjoitus

2.8

Tietoisuustaidot

TAVOITE

Kuvataiteen tunti (45-60 minuuttia)

Oppilas oppii havainnoimaan ruuan ominaisuuksia, keskittymaan sydmiseen ja harjoittelee
kokemustensa ilmaisua sanoin seka kuvin. Sydmisesta tulee eldmys ja nautinto.

VALMISTELUT

1. Tietoisen sydmisen harjoitusta varten tarvitset pienen paketillisen rusinoita. Lue
tietoisuustaitoharjoitukset rauhallisesti adneen muutaman kerran ennen oppituntia.

2. Rusinan kuvittamista varten oppilaat tarvitsevat tyhjan paperin ja opettajan valinnan mukaan
joko kynig, liituja tai maalaustarvikkeet.

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Tama harjoitus on hyva pitaa silloin kuin oppilaat ovat virkeimmillaan ja
jaksavat keskittya. Ruuasta nauttiminen ja sen monipuolinen aistiminen
vaatii harjoittelua. Tietoisuustaidot auttavat tekemaan havaintoja
omasta itsestd, ymparistosta ja tassa tapauksessa elintarvikkeista.

A. Tietoisuustaitoharjoitus: Mita ymparistdssani tapahtuu (10 min.)
Tama harjoitus auttaa oppilaita rauhoittumaan, kohdentamaan
ajatuksiaan ja edesauttaa rusinaharjoituksen onnistumista.

Ohjaa oppilaita rauhallisella danella ja pida selvat rauhalliset tauot joka
lauseen valissa. Tauon aikana voit laskea mielessasi rauhallisesti
kymmeneen. Ohjaa oppilaat istumaan omissa tuoleissaan mukavassa
asennossa, silmat suljettuina ja aivan hiljaa lapi harjoituksen.

Ohjeista: Kuunnelkaa ymparistoa. Kuuluuko luokkahuoneen
ulkopuolelta d3nia? Suriseeko ilmastointi? Ainteleekd tuuli ulkona?
Kuuletko kaverin hengityksen? Mita kuulet?

Sitten kiinnitetdan huomio myds tuoksuihin ja hajuihin. Tuoksuuko
luokkahuone jollekin? Tuoksuuko paitasi pesuaineelta? Mita haistat?

Anna danien ja tuoksujen vain olla, ja totea mielessasi niiden
olemassaolo. Jatka hetki, haistele ja kuuntele mitda ymparilldsi tapahtuu.
Kun olet valmis, voit avata silmasi.

B. Tietoisen syomisen harjoitus: Rusinaharjoitus (15-20 minuuttia)
Rusinaharjoituksen tarkoituksena on johdatella oppilaita keskittymaan
syOmiseen ja ruuan ominaisuuksiin.

Jaa jokaiselle oppilaalle kolme rusinaa pulpetille ja varmista, ettd kaikki
tietavat mita ne ovat. Ohjeista oppilaita samoin kuin edelld puhuen
rauhallisesti ja pitden selkeita taukoja lauseiden valissa:
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Leikitdan, ettd kun napsautan sormiani, te menetatte muistinne. (NAPS)
Nyt olet kuin olio ulkoavaruudesta, joka ei koskaan ole kaynytkaan
maan paalla. Edessasi ndet kummallisen ruskean ja ryppyisen asian,
etkd yhtaan tieda mika se on. Voin kertoa, etta sitd sanotaan rusinaksi,
mutta et tieda asiasta yhtdan sen enempaa. Katsele rusinaa. Milta se
ndyttaa? Minka motoinen se on?

Nyt, ota yksi rusina peukalon ja etusormen valiin. Tunne rusina
sormissasi. Paljonko se painaa? Milta se nayttaa? Onko sen pinnalla
kuoppia, varjoja? Tunnustele milta se tuntuu sormiesi valissa. Vie rusina
kadellasi lahelle nenaa ja haistele, milta se tuoksuu. Vie rusina lahelle
huuliasi ja tunne kuinka suuhusi muodostuu sylkea.

Laita rusina kielellesi, mutta dla puraise. Tunnustele rusinaa suussasi.
Tuntuuko se erilaiselta kuin aiemmin sormissasi? Tuntuuko rusinan
muoto samalta kuin katsoessasi ja tunnustellessasi sita? Maistuuko
kokonainen rusina millekdaan?

Nyt voit puraista rusinaa. Milta se tuntui puraistaessa? Tunnetko maun
suussasi? Pureskele rusinaa rauhassa ja tunnustele sen makuja. Al3
nielaise ennen kuin annan siihen luvan. Maistuuko rusina silta, milta se
aiemmin tuoksui? Tuntuuko rusina nyt erilaiselta? Kun olet mielestasi
maistellut ja tunnustellut tarpeeksi, voit nielaista rusinan ja tunnustella
kun se kulkeutuu suusta kurkkuun ja sieltd mahalaukkuusi.

Kun napsautan sormiani, muistinne palaa ennalleen. (NAPS)
Voitte nyt sy6da loput rusinat niin kuin yleensa syotte.

Pyyda oppilaita jakamaan ajatuksia harjoituksesta. Voit kysya:

e Miltad rusinan sydminen tuntui?

e Milla tavalla ensimmaisen rusinan sydminen erosi viimeisen
rusinan syomisesta? Ajatelkaa, jos aina sdisimme yhta
keskittyneesti kuin ensimmaisen rusinan kohdalla. Miten se
vaikuttaisi sydmiseen?

e Mita piditte harjoituksesta? Oliko se kivaa, kummallista,
helppoa, vaikeaa, tylsaa? Kaikki mielipiteet ovat arvokkaita.

Voitte yhdessa sopia syovdanne koululounasta seuraavalla kerralla
rauhallisesti ja ruuan ominaisuuksiin keskittymalla.

C. Rusinan kuvittaminen (20-30 minuuttia)

Jaa oppilaille paperit ja muut kuvittamista varten tarvittavat valineet.
Ohjeista heita tekemaan oma avaruusrusinansa. Oppilaat voivat kokeilla
kuvittaa paperille kokemuksensa rusinan ominaisuuksista, kuten hajun,
maun, rakenteen jne.
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Harjoitus

3.1

Hiomaton timantti

TAVOITE

Aidinkielen tunti (45 minuuttia)

Oppilas tunnistaa itselle tarkeita asioita ja vahvistaa siten omaa itsetuntemustaan ja tyytyvaisyytta
elamaansa. Oppilas tekee omien arvojensa mukaisia tavoitteita ja toiveita.

VALMISTELUT

1. Varaa jokaista oppilasta varten kirjekuori, kirjepaperia ja tyhja korttipohja.
2. Soita halutessasi taustalla rauhallista, mukavaa musiikkia kirjeen kirjoittamisen ajan.

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

A. Itselle tarkeiden asioiden pohdinta (15 minuuttia)

Pyyda oppilaita avaamaan didinkielen vihoistaan tyhja aukeama ja
piirtdmaan sen keskelle iso sydan, jonka sisalle kirjoitetaan “Minulle
tarkeita asioita”. Voit piirtda esimerkin taululle. Pyyda sitten
kirjoittamaan sydamen ymparille kaikki ne ajatukset, mitd heraa ja mita
he pitavat tarkeina juuri nyt. Voit kannustaa heita olemaan rehellisia,
koska asioita ei ndyteta tai lueta muille. Ne ovat vain heita itsedan
varten. Anna oppilaille hetki aikaa pohtia ja kirjoittaa.

B. Kirje tulevaisuuden minalle (25 minuuttia)

Jaa oppilaille kirjepaperit ja -kuoret. Voit laittaa taustalle soimaan
rauhallista musiikkia. Ohjeista oppilaat kirjoittamaan kirje itselleen
tulevaisuuteen seuraavanlaisesti:

"Valitse jokin ajankohta tulevaisuudessa esimerkiksi kuukauden,
vuoden, viiden tai kymmenen vuoden paastd, mihin kirjeesi sijoitat.
Kirjoita paperin yldakulmaan ja kirjekuoreen valitsemasi paivamaara seka
tervehdys itsellesi.

Kuvittele, ettd aikaa on kulunut ja kuvaat elamaasi silloin. Kuvaile
kirjeessa toiveitasi ja toteutuneita haaveitasi. Kerro, ketka ovat
ystavidsi? Mita harrastat ja teet vapaa-ajallasi? Mitka asiat ovat sinulle
tarkeita ja rakkaita? Mista nautit? Mita et tee mielellasi?

Kiita lopuksi itseasi kaikesta yrittamisesta. Kirjoita oikein paljon mukavia
sanoja itsellesi lisda loppuun allekirjoituksesi.” (mukailtu luvusta Sari
Toivakka ja Miina Maasola, "Kuulumisia tulevaisuudesta”, ltsetunto
kohdalleen, PS-kustannus 2011)

Anna oppilaille lopputunti aikaa kirjoittaa kirjeensa rauhassa omaan
tahtiinsa. Pyyda heita sitten laittamaan valmis kirje kuoreen ja
sulkemaan se. Tunnin lopussa voit kannustaa heita sailyttamaan kirjeen
varmassa tallessa ja avaamaan sen seuraavan kerran vasta kuoreen
merkittyna paivana.
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Kasiteltavaksi
my6hemmin

C. Kotitehtava (5 minuuttia)

Jaa oppilaille tyhjat korttipohjat. Pyyda heité kirjoittamaan kiitoskirje
jollekulle heille tarkealle ihmiselle ja antamaan se myohemmin hanelle.

Voitte palata toisella kertaa keskustelemaan siita, kuinka kortti
otettiin vastaan ja milta tuntui kiittaa aidosti jotakuta kirjallisesti.

e Auttoiko tehtdva arvostamaan tata henkiloa enemman?
e Auttoiko kortin kirjoittaminen olemaan kiitollisempi?
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Harjoitus

3.2 Oma voimalauseeni

TAVOITE Kuvataiteen tunti (45 minuuttia)
Oppilaan itsetunto vahvistuu ja sitd myota myos kasvaa kyky huolehtia itsestdan seka tehda
terveytta edistavia valintoja.

VALMISTELUT
1. Tulosta voimalauseet (s. 118) luettavaksi tai valmistaudu nayttdmaan ne muulla tavalla.
2. Alun vertauksen esittamiseen tarvitset setelirahan.
3. Varaa erivarisia kartonkeja, kynia tms. korttien koristelua varten. Voitte myods maalata
voimalauseen esimerkiksi kiveen tai laattaan.
Harjoitus on muokattu Sanna Tuovisen kirjasta ”"Satuhieronta - Lasnadolevan
kosketuksen ja sadun taikaa” (2014) s. 130-131.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS Johdanto opettajalle
Ajatuksemme vaikuttavat voimakkaasti hyvinvointiimme.
Voimalauseiden tarkoitus ei ole tuudittaa meita naenndisen
positiivisuuden harhaan, vaan parhaimmillaan ne voivat olla kuin
johtotahtina nayttamassa suuntaa ja johdattamassa eteenpain.

Voimalauseet auttavat nakemaan ymparillamme olevan hyvan ja omat
mahdollisuutemme selkeammin. Alamme ilmentada naita asioita myos

teoissamme.

A. Ihmisen arvo ja seteli (10 minuuttia)
Aloita tunti esittamallad seuraava vertaus, joka auttaa oppilaita
ymmartamaan oman arvonsa.

Pida seteliad kddessasi ja kysy: “Kuka haluaa tdaman?”. Luultavasti kaikki
kdadet nousevat. Jatka: “Odottakaas kun ensin teen sille jotain”. Rypista
seteli. "Kuka huolisi tdaman vield?” luultavasti yha kaikki kadet nousevat.

”"No, entd jos mina teen ndin.” Pudota seteli maahan, astu sen paalle ja
hiero sita lattiaa vasten kengalla. Nosta sitten tosi ryttyinen ja likainen

seteli ylos ja kysy: "Mahtaako kukaan enda tata huolia?”, ja kadet
nousevat.

Kerro sitten: ” Olette juuri oppineet hyvin arvokkaan laksyn. Nimittain
sen, ettei ollut valid mita rahalle tehtiin, te halusitte sen silti, koska se ei

ollut menettanyt arvoaan.
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Opettajan esitys

Usein elamassamme me putoamme, kompuroimme ja likaannumme
tekemiemme paatosten takia ja tiellemme tulevien olosuhteiden takia.
Tunnemme olevamme arvottomia, mutta ei valia mita on tapahtunut
tai tulee tapahtumaan, sina et koskaan meneta arvoasi, sinun arvosi,
likainen tai puhdas, rikkoontunut tai hitusen rypistynyt, sina olet
korvaamaton edelleen. Elamamme arvo ei tule siitd mita me teemme
tai siitd mita tiedamme, vaan siitd mitd me olemme. Sina olet jotain
aivan erityista. Alkda koskaan unohtako sita!

B. Sanavalinnat (5 minuuttia)
Kerro oppilaille, etta ajatuksillamme ja sanoillamme on suuri vaikutus
paitsi meihin itseemme myds muihin ymparillamme. Lausu runo:

"Kylva ajatus ja korjaa teko; kylva teko ja korjaa tapa; kylva tapa ja niita
luonne; kylva luonne ja korjaa kohtalo.”
Runon tekija William Makepeace Thackerey.

Kerro, ettd se mihin keskitymme — ajatuksissamme, sanoissamme ja
teoissamme — sitd me myds vahvistamme.

C. Voimalause-kortin askartelu (30 minuuttia)

Nayta oppilaille erilaisia voimalauseita ja pyyda heita valitsemaan niista
mieluisin. Voimalauseen voi myos keksia itse. Pyyda oppilaita
koristelemaan oma voimalause-kortti ja kiinnittdmaan se pulpetin
kannen alapuolelle. Voimalause-kortteja voi tehdad useammankin,
esimerkiksi lompakkoon tai jadkaapin oveen. Voimalauseita voi
kirjoittaa myos kouluvihkojen kanteen tai penaaliin.
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Harjoitus

3.3

Oivalla ateriarytmil

TAVOITE

Aidinkielen tunti (40 minuuttia)

Oppilaat ymmartavat sdannollisen sydmisen tarkeyden ja vaikutuksen paivittdisessa jaksamisessa
Oppilaat motivoituvat noudattamaan saannollista sydmisrytmia.

VALMISTELUT

1. Tulosta itsellesi tadydennystarina: Haiskan oivallus (s. 119) ja jokaiselle oppilaalle kotitehtava:
Oman ateriarytmin tarkastelu (s. 120).

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Ateriarytmi on jokaiselle yksiléllinen ajan ja maaran suhteen. Pdaasia
on, ettd paivassa on ainakin yksi [Ammin ateria ja sydminen rytmittyy
pdivan mittaan suhteellisen sdannollisesti. Napostelua ei suosita vaan
aterioiden valilld pidetaan taukoa syomisesta. Vilipaloja voi lisata
tarvittaessa esim. urheilun tai muun lisddntyneen energiantarpeen
vuoksi.

Oman ateriarytmin oppimista auttaa se, etta luotetaan kehon
viesteihin. Nalkaa kuunnellaan ja siten opitaan ennakoimaan syémisen
tarvetta. Syéminen on myds paljon nautinnollisempaa, kun tuntee
nalan ja kylldaisyyden tunteet. Silloin myds ruokailu on helpompi
lopettaa sopivan kylldiseen oloon. Saanndéllinen ja riittdva sydominen
pitda energiatason tasaisena pitkin pdivaa estden myos vasymysta.

Aterioiden pois jattaminen tai siirtdminen ei myodskaan auta
painonhallinnassa, vaikka niin toisinaan ajatellaan. Keho pyrkii saamaan
kaiken tarvitsemansa energian kasvattamalla ndlan tunnetta ja usein
[ampimien aterioiden pois jattaminen lisda napostelua tai
runsasenergisten elintarvikkeiden nauttimista. Limmin ateria on
yleisemmin taysipainoinen ja monipuolinen verrattuna valipaloihin,
joilla sita saatetaan koettaa korvata. On kuitenkin hyva muistaa, etta
valipala on parempi vaihtoehto kuin aterian kokonaan viliin jattaminen.
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A. Ateriarytmin pohdinta (20 minuuttia)
Keskustelkaa tekijoista, jotka vaikeuttavat ateriarytmin noudattamista
tai saannollista syomista.

Kuka muistaa mitka ovat paivan viisi ateriaa?

Mika niista jaa helpoimmin syomatta?

Miksi aterioita jatetdan pois?

Syotteko aina kun on oikea nalka? Jos ette, miksi?

Mita haittaa on siita, etta korvaa aterian napostelulla tai
[ampiman aterian valipalalla?

B. Taydennystarina: Haiskan oivallus (15 minuuttia)

Al3 n3yts tarinaa oppilaille. Pyyda oppilaita keksimaan tarvittuja sanoja
(sanat harmaissa hakasuluissa) ja tdydenna tarina heidan antamillaan
sanoilla. Lue lopuksi tarina daneen.

C. Kotitehtava (5 minuuttia)

Jaa oppilaille kotitehtava: Oman ateriarytmin tarkastelu ja ohjeista
heidat tekemaan se seuraavalle sovitulle tunnille. Voit ottaa seuraavalla
tunnilla kotitehtavan tarkasteltavaksi ja pohtia oppilaiden kanssa
ateriarytmin vaikutusta jaksamiseen.
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Harjoitus

3.4 Monipuolisen ruokavalion merkitys

TAVOITE Terveystiedon tunti (45-60 minuuttia)
Oppilas ymmartaa miksi tulisi syoda monipuolisesti ja motivoituu toteuttamaan sita kaytannossa.

VALMISTELUT

1. Varaa tunnin ajaksi kayttoon tietokoneluokka tai tablet-tietokoneet.

2. Tulosta puolelle oppilaista (parityd) harjoitustehtdva: Rakennuspalikoiden vertailu (s. 121).
3. Tarvitset taideprojektia varten valkoisen lakanan tai hyvin ison pahvin. Sen varittamiseen voi
kayttaa esimerkiksi vesivareja, liituja, puuvareja, varillisia pahveja, kreppipapereita tai
silkkipapereita.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Ravintoaineet (10-15 minuuttia)
Kerro, ettd ihminen rakentuu pienen pienista, erilaisista
rakennuspalikoista. Rakennusaineet ovat niin pienia, ettei niita pysty
erottamaan silmilla. Naita rakennuspalikoita ovat mm. vitamiinit, mutta
niita on paljon muitakin.

e Mita vitamiineja tiedatte?
e Mista vitamiineja saa?

Johdata oppilaita ymmartamaan, etta ilman ruokaa elimisto naantyisi,
koska valttamattomia rakennusaineita tarvitaan lisda jatkuvasti. Osa
aineista varastoituu hieman pidemmaksi aikaa, mutta varastoja
kaytetaan jatkuvasti ja siksi niita pitaa taydentaa.

Rakennuspalikat ovat eri asia kuin energiatankkaus. Tarvitsemme lisdksi
energiaa, jotta rakennusaineet eli ravintoaineet olisivat
hyodynnettavissa. Siten voimme esimerkiksi kayttaa lihaksia ja
pystymme oppimaan. Ravintoaineet auttavat meita pysymaan terveina.

e Mita jos keho ei saa kaikkia rakennuspalikoita?
e Miksi jotkut ihmiset eivat saa kaikkia ravintoaineita?

Kerro oppilaille, etta kaikki ruuat eivat sisalla kaikkia eri
rakennuspalikoita. Sen vuoksi joitakin ravintoaineita ei saa riittavasti,
jos sy6 vain muutamia ruokia (yksipuolisesti). Taman vuoksi on tarkeaa
syoda vaihdellen eri ruokia joka paiva ja joka viikko. Erityisen hyvia
rakennuspalikoita saa kasviksista, marjoista ja hedelmista. Voit kertoa,
ettd hyva muistisaantd, minka avulla voi saada paljon erilaisia
rakennuspalikoita, on syoda ainakin viitta eri varia paivassa. Kasvisten,
hedelmien ja marjojen eri varit kuvaavat sitd, ettd ne sisaltavat paljon
erilaisia hyodyllisia rakennuspalikoita.
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Huomioitavaa

B. Rakennuspalikat eri ruuissa (25-35 minuuttia)

Jaa oppilaat pareiksi ja ohjeista heiddt menemaan nettisivulle
www.fineli.fi. Talla sivulla voi haun avulla etsia eri ruokien ja ruoka-
aineiden ravintoainesisaltdja. Anna jokaiselle parille harjoitustehtava
Rakennuspalikoiden vertailu ja pyyda heita tekemaan se fineli-sivuston
avulla.

Kun tehtavat on tehty, keskustelkaa mita ajatuksia se heratti.

e Huomasitteko mitaan eroa naiden kahden eri ruuan valilla?
e YIlattiko jokin asia?

Oppilaiden ei tarvitse ymmartaa mita eri ravintoaineet ja niiden nimet
ovat. Voit vain kertoa, etta rakennuspalikoilla eli ravintoaineilla on
erilaisia nimia, milla niita kutsutaan. Mydskaan eri mittayksikoita ei
tarvitse kayda lapi. Kerro, etta mittayksikot ovat erikoisia, koska
rakennuspalikat ovat usein niin pienid. Tehtdvassa etsittavien
rakennuspalikoiden nimet ovat siina muodossa kuin ne |oytyvat
finelista.

C. Luokan taideprojekti (10 minuuttia)

Aseta luokkahuoneeseen lakana tai iso pahvi ja varaa viereen vesivarit,
liidut, erivariset pahvipalat tms. Kerro, etta seuraavan viikon ajan
jokainen voi tulla varittamaan lakanaan pienen varitaplan aina sen
jalkeen ja silla varilla, minka varista kasvista, hedelmaa tai marjaa on
syonyt. Tavoitteena on viikon aikana saada aikaan mahdollisimman
varikas yhteinen taideteos. Voitte tarkastella valmista taideteosta ja
kysellda minka nimisia kasviksia sen aikaan saamiseksi sy6tiin. Voitte
ihastella kuinka monia erilaisia rakennuspalikoita oppilaat ovat nain
saaneet.
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3.5 Reseptit hyppysissa

TAVOITE Aidinkielen tunti (90 minuuttia)
Oppilaat oppivat lukemaan resepteja ja siten kiinnostuvat ruuan valmistamisesta ja alkuperasta.

VALMISTELUT

1. Tulosta jokaiselle oppilaalle harjoitustehtadva: Resepteissa kaytetyt lyhenteet (s. 122). Voit
tulostaa itsellesi mallivastaukset (s. 123).

2. Tulosta puolelle oppilaista (parityd) resepti, jossa ei ole ruuan kuvaa eikd nimed mainittuna.
Resepti sisaltaa siis raaka-aineluettelon ja valmistusohjeen. Reseptit voi valita Hyvan Olon Evaat
-ruokaohjevihkoista osoitteesta http://www.liikaha.fi/search/ravitsemuskasvatusmalli/

3. Tuo nahtavaksi ruokamittoja esim. mittasarja, puntari, litramitta, lusikoita.

4. Voit halutessasi tutustua taustatiedoksi ruokaketjuun esimerkiksi ruokatiedon nettisivuilla
www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-poytaan

5. Vinkki! Voitte kuunnella musiikkikappaleen aiheesta: Marjatta Meritahti ja Jukka Itkonen, Lohi ui

ohi, MuFarang International 2009, kappale 29: "Ravintoketjulaulu” (2.04).

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Reseptien termeja ja lyhenteitad (15 minuuttia)
Anna oppilaille Resepteissa kdytetyt lyhenteet -tehtadva taytettavaksi.
Kay sitten oikeat vastaukset ldpi ja havainnollista niita oikeilla
mittavalineilla.

B. Reseptien avulla syntyy ruokia (30 minuuttia)

Jaa luokka pareiksi ja anna jokaiselle parille yksi resepti. Pyyda pareja
pohtimaan, mika ruoka syntyy, kun reseptin ohjeita noudattaa. Kaykaa
sitten lapi yhdessa eri reseptit siten, ettd yksi pari kerrallaan kertoo
mitd raaka-aineita ruokaan tarvitaan seka heidan ehdotuksensa ruuan

nimeksi. Kdykdaa myos lapi reseptissa kaydyt termit, jotta kaikki varmasti

ymmartavat ne. Jos pari ei osannut sanoa, mika ruoka on kyseessa,
pyyda luokalta ehdotuksia. Kerro tarvittaessa, mika ruoka on kyseessa,
jos sitd muuten ei tiedeta. Kysele ovatko reseptien ruuat tuttuja tai
onko niitd maistettu.

C. Ruuan alkupera (35 minuuttia)

Piirra taululle 8 saraketta ja niihin otsikoiksi seuraavat maaritelmat:
kasvatetaan pellolla, valmistetaan meijerissa, kerataan luonnosta, kay
teurastamossa, valmistetaan leipomossa, valmistetaan laboratoriossa,
valmistetaan kasin, valmistetaan elintarviketehtaassa. Pyyda sitten
jokaista paria kirjoittamaan oman reseptinsa raaka-aineet taululle
sithen sarakkeeseen, joka kuvaa parhaiten sita, kuinka raaka-aine on
syntynyt. Jos oppilaat eivat tieda, pyyda heita arvaamaan.
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Kun oppilaat ovat palanneet paikoilleen, kaykaa lapi eri listat.
Epdselvissa tapauksissa keskustelkaa luokan kanssa yhdessa ja korjatkaa
tarpeen mukaan. Voit tiedustella myds ovatko oppilaat itse kdyneet
pellolla, meijerissa jne.

e Voisiko jokin raaka-aine olla monessa eri listassa?

o Yllattikod, mista jokin ruoka tulee?

e Miké on [ruuan] |dhtoaine? Mista se valmistetaan?

e Oliko reseptissa joku raaka-aine, mita ette osanneet luokitella?
Mika se oli? Tietaako joku, mista se on peraisin?

D. Kotitehtava (10 minuuttia)

Pyyda oppilaita piirtdmaan yhden taululla olevan raaka-aineen tai oman
reseptin reitti ns. pellolta poytdan. Muistuta, ettd ruuat ostetaan
kaupasta. On mietittava myos, kuinka ruoka paatyy kauppaan ja sielta
edelleen kotiin. Tehtavan tarkoituksena on havainnollistaa tunnilla
opittua ja sitd, mita eri vaiheita aterian syntyyn tarvitaan. Valmiit
piirustukset voi laittaa luokan seindlle tai ne voidaan kayda sanallisesti
lapi seuraavalla tunnilla.
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3.6 Ratkaise ruokien koodikieli

TAVOITE Ymparistoopin tunti (45 minuuttia)
Oppilaat kykenevat paremmin arvioimaan ruokavalintojaan hyvinvointinsa kannalta. Oppilaat
kiinnostuvat ruuan raaka-aineista ja sisallosta.

VALMISTELUT

1. Pyyda viikkoa ennen harjoitusta oppilaita tuomaan kotoaan tyhjia elintarvikepakkauksia.

2. Valmistaudu kertomaan, miksi lisattya sokeria ei tulisi syoda paljon. Lisatietoja |6ytyy netista Syo
hyvaa -sivustolta osoitteesta: syohyvaa.fi/sokerihuurteinen-lapsuus

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS Johdanto opettajalle
Taman ikdisten lasten ei tule olla vastuussa ruokaostoksista eika
ruuanvalmistuksesta. He osaavat kuitenkin usein jo asioida itsenaisesti
kaupassa. Siksi myos heidan on hyva oppia tunnistamaan erilaisia
vaihtoehtoja. Lapset sydvat usein liikaa runsaasti sokeria sisaltavia
tuotteita. Ainesosaluettelon avulla my6s ruokien ja juomien
sokeripitoisuutta on helppo arvioida, tarvitsematta ymmartaa
syvemmin ruokien ravintoarvoja. Huomioithan, etta ruokien, kuten
hedelmien ja marjojen, luontaisesti sisdltdmaa sokeria ei ole syyta
valtelld, vaan sokerista puhuttaessa tarkoitetaan ruokiin lisattya
sokeria.

Ainesosaluettelo (25 minuuttia)

Jaa jokaiselle oppilaalle tai pareille yksi tai useampi elintarvikepakkaus
tutkittavaksi. Kerro, etta niin kuin resepteissa kerrotaan mista raaka-
aineista ruoka valmistetaan, samoin ruokapakkauksista [6ytyy
ainesosaluettelo, johon on listattu ruuan sisaltamat ainekset. Pyyda
oppilaita etsimdan pakkauksesta ainesosaluettelo. Auta tarvittaessa.

e Osaavatko kaikki etsia pakkauksista ainesosaluettelon?
Kerro, ettd ainesosaluettelossa kerrotaan valmistusaineet ja lisdaineet

siten, ettd ensimmaisend mainitaan raaka-aine, jota ruuassa on eniten,
sitten seuraavaksi eniten jne.

47


http://www.syohyvaa.fi/sokerihuurteinen-lapsuus

Kasiteltavaksi
my6hemmin

Sokeripommi (20 minuuttia)

Kerro, etta on hyva taito, osata arvioida ruokien ja juomien
sokeripitoisuutta. Sokeripommit saavat aikaan hepulin, mutta eivat
auta jaksamaan pitkaan.

Sokeripommin tunnistamiseksi on hyodyllistd osata tutkia
ainesosaluetteloa. Opeta seuraava muistisaanto havainnollistaen
pakkauksella: sokeripommin tunnistaa usein siita, etta
ainesosaluettelossa sokeri on mainittu yhtena kolmesta ensimmaisesta
raaka-aineesta. Taman muistisdannon avulla on helppo tunnistaa
runsaasti sokeria sisaltavat tuotteet ja valita parempi vaihtoehto.

e Mita voisi syoda, kun tekee mieli makeaa?

Hyvia herkkuja, kun tekee mieli makeaa, ovat esimerkiksi marjat ja
hedelmat.

Voitte yhdessa pohtia, miksi sokeria ei tulisi sydoda paljon ja mita
vaikutuksia silla on hyvinvoinnille. Tehkaa yhteinen sopimus, etta
seuraavan viikon ajan pyritte kaikki valitsemaan vahemman sokeria
sisaltavia vaihtoehtoja aina kun se on mahdollista.

Keskustelkaa viikon jalkeen siitd, kuinka sopimuksenne piti ja milta
tuntui kokeilla vahemman sokeria sisaltavia ruokia. Voitte myos seurata
viikon ajan sopimuksen toteutumista esimerkiksi niin, etta kun oppilas
tekee mielestdadn paremman valinnan, han kirjoittaa siita varikkaalle
tarralapulle ja kiinnittaa sen sovittuun paikkaan seinalla.
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Harjoitus

3.7

Huomaanko kehoni viestit?

TAVOITE

Terveystiedon tunti (45-55 minuuttia)

Oppilas oppii tunnistamaan nalan ja vastaamaan siihen tarkoituksenmukaisella tavalla.

VALMISTELUT

1. Tulosta nalan tunne -miellekartta (s. 124) puolelle luokkalaisista (parity®) ja itsellesi. Tulosta
my0s kotitehtdva: Mitad kehoni kertoo? -paivékirja (s. 126) jokaiselle oppilaalle. Voit tulostaa
tarvittavan maaran muistilappuja eri nalan lajeista (s. 125) kotitehtdvan tekemisen avuksi.

2. Lue tietoisuustaitoharjoitus rauhallisesti Iapi ddneen muutaman kerran ennen oppituntia.

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Tama harjoitus pohjautuu tietoisen ldsndolon ja sydmisen opetteluun.
"Tietoinen lasndolo tarkoittaa, ettd olet keskittynyt, tarkkaavainen ja
taysin tietoinen siitd, mitd juuri nyt tapahtuu seka sisallasi — kehossasi,
sydamessasi ja mielessasi — etta ulkopuolellasi, ymparistossasi.
Tietoinen lasnaolo on tietoisuutta hetkesta toiseen ilman tuomitsemista
tai arvostelua.” (Jan Chozen Bays, Tietoinen sydminen, Helsinki: Basam
Books 2011, s.28)

Tietoinen sydminen kohdentaa edella kuvatut piirteet sydmiseen ja
ruokaan. Syddessa kiinnitetaan huomiota kaikkiin aistituntemuksiin
joita herda. Tietoisen sydmisen taidot auttavat nauttimaan syomisesta
seka kuuntelemaan kehoa siitd mita, milloin ja miten paljon tulisi syoda.

A. Tietoisuustaitoharjoitus (10 minuuttia)
Aloita tunti tietoisuustaitoharjoituksella. Harjoitus auttaa oppilaita
rauhoittumaan ja keskittymaan tunnilla kasiteltdavaan asiaan.

Ohjaa oppilaita rauhallisella danella ja pida selvat rauhalliset tauot joka
lauseen valissa. Tauon aikana voit laskea mielessasi rauhallisesti
kymmeneen. Ohjaa oppilaat istumaan omissa tuoleissaan mukavassa
asennossa, silmat suljettuina ja aivan hiljaa lapi harjoituksen.

Ohjeista: Keskity ruumiisi asentoon talld hetkelld. Milta kehossasi
tuntuu talla hetkelld? Tuntuuko jossain jannitysta? Missa? Anna
tuntemusten vain olla ja totea mielessasi rauhassa niiden olemassaolo.
Entd tunnetko puutumista, vilua tai kuumuutta? Voit nyt avata silmasi.

49



Opettajan esitys

B. Mitd on nalka? (15-20 minuuttia)

Johdata oppilaat pohtimaan nalan tunnetta. Piirrd nalan tunne -
miellekartta taululle tai ndyta se luokalle dokumenttikameralla. Jaa
luokka pareiksi. Anna joka parille yksi miellekartta. Pyyda heita
keskustelemaan miellekartan kysymyksista ja kirjaamaan paperille
ainakin yksi vastaus kuhunkin kysymykseen. Anna oppilaille aikaa
keskustella. Kun tehtava on valmis, tayta oma miellekarttasi oppilaiden
ehdotuksilla. Hyvaksy jokainen kokemus, tuntemus ja ajatus. Pyri
saamaan vastauksia jokaiselta parilta.

C. Nalan eri lajit (10-15 minuuttia)
Kerro oppilaille, ettd on olemassa sanonta: “Kun sinulla on nalka, syo”.

e Sanonta kuulostaa yksinkertaiselta, mutta onko se sita?
(Aina ei voi sydda kun on nalka, kuinka tunnistaa nalan...)
o Mistd tiedatte, ettd on nalka?

On olemassa eri syitd, miksi tunnemme nalkda. Voidaan ajatella, ettd on
olemassa 7 erilaista ndlan lajia tai iimenemismuotoa. Kay lapi eri ndlan
tyypit ja kuinka ne ilmenevat. Voit nayttaa kuvia kyseisista
ruumiinosista auttaaksesi vastauksien 16ytymista.

e Mita tdllaiset eri ndlat voisivat olla? Ne liittyvat osin aisteihin?
e Mitd ne tarkoittavat?
e Mika niistd on oikea nalka? (vastaus: vatsan nalka)

VATSAN ndlka

Vatsasi tuntuu tyhjalta, kouristelee. Vatsan nalka on todellista, ruuan
tarpeesta kertovaa nalkaa.

SILMAN nélka N&et jonkun herkullisen ruuan, ja sinun alkaa tehda sita mieli.

SUUN nalka Suusi kaipaa jotakin pureskeltavaa ja tunnusteltavaa.

NENAN nilka Haistat herkullisen ruuan tuoksun ja sinun tekee mieli syoda.

KORVAN nalka Kuulet kuinka kaveri vieressasi sy6 jotakin ja sinunkin tekee mieli syoda.
MIELEN nalka Sinun tekee mieli ruokaa ihan muuten vaan.

SYDAMEN nilka

Olet vihainen, surullinen tai iloinen, ja sinun tekee siksi mieli sy6da jotakin.

Voit loppuun kertoa, ettd mainostoimistot tuntevat nama nalat ja
hyodyntavat niita myynnin edistamisessa.

e kuinka mainoksissa hyddynnetadan nalan eri lajeja?

Tasta esimerkkeja ovat paistospisteet kaupoissa lisadmassa herkullista
tuoksua, mainoksien kuvat ruuista jne.

D. Kotitehtava (10 minuuttia)

Ohjeista oppilaat tayttamaan yhden paivan ajan Mita kehoni kertoo? -
padivakirjaa. Harjoituksen 3.2 Kylldisyyden tunnistaminen alussa kdydaan
nalkapaivakirja lapi. On siis suositeltavaa toteuttaa nama kaksi
harjoitusta tassa jarjestyksessa.
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Harjoitus

3.8 ”Silmat sois, vaan vatsa ei vedad”

TAVOITE Terveystiedon tunti (40-45 minuuttia)
Oppilas oppii tunnistamaan oman kylldisyytensa ja on kyvykkdaampi sydmaan tarvitsemansa
maaran ruokaa. Kyllaisyytta ei voi maarata ulkopuolelta, vaan se taytyy oppia tunnistamaan itse.

VALMISTELUT

HUOMIO! Ennen tata harjoitusta tulisi tehda harjoitus 3.7 Huomaanko kehoni viestit?

Pida harjoitus ennen ruokailua.

1. Tulosta kylldisyyden tunne -miellekartta (s. 127) itsellesi ja puolelle oppilaista (parityd). Tulosta
lisaksi Harjoitustehtava: Kyllaisyysharjoitus (s. 128) jokaiselle oppilaalle.

2. Kieliharjoitusta varten sinun tarvitsee hankkia pieni suupala jokaiselle oppilaalle. Syétava voi olla
keksi, riisikakku, viinirypale, muu hedelma tai vastaava. Valitse sopivin vaihtoehto huomioiden
erityisruokavaliot.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Mita kehoni kertoo? -pdivakirjan kasittely (10 minuuttia)
Edelliselta harjoituskerralta laksyksi saadun paivakirjan jalkipohdintaa
voit heratella esimerkiksi seuraavilla kysymyksilla:

e Miten koitte paivakirjan tayttamisen?

e Opitteko jotain uutta itsestanne tai sydomistottumuksistanne?
e Oliko nalan tunteen tunnistaminen helppoa?

e Kuinka usein kyse oli oikeasta vatsan nalasta?

e QOsaatteko nyt paremmin tunnistaa nalan lajit?

Selitd, etta varsinkin silloin, kun on vatsan nalka, on tarkeaa syoda.
Toisaalta on ihan normaalia, ettd syddaan, vaikka kyseessa on jokin
muu nalka. Tarkeinta kuitenkin on, etta sydminen liittyy useammin
vatsan nalkaan kuin muihin nalan lajeihin. Silloin sydminen on
varmimmin elimiston tarpeista lahtevaa.

B. Mita on kylldisyys? (15-20 minuuttia)

Johdata oppilaat pohtimaan kylldisyytta. Piirra kylldisyyden tunne -
miellekartta taululle tai nayta se luokalle dokumenttikameralla. Jaa
luokka pareiksi. Anna joka parille yksi miellekartta. Pyyda jokaista paria
keskustelemaan miellekartan kysymyksista ja kirjaamaan paperille
ainakin yksi vastaus kuhunkin kysymykseen. Anna oppilaille aikaa
keskustella. Kun tehtava on valmis, tdytda oma miellekarttasi luokan
kanssa oppilaiden ehdotuksilla. Hyvaksy jokainen kokemus, tuntemus ja
ajatus. Pyri saamaan vastauksia jokaiselta parilta.
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Kasiteltavaksi heti
ruokailun jalkeen

C. Tietoisen sydmisen harjoitus: Kieliharjoitus (10 minuuttia)
Taman harjoituksen tarkoituksena on saada oppilaat oivaltamaan,
miten moni toiminto meidan kehossamme toimii syodessa
automaattisesti. Tama harjoitus auttaa havainnoimaan kehossamme
tapahtuvia asioita syodessamme esimerkkina kielen toiminta. Huomioi,
ettd harjoituksessa jokainen saa maisteltavaksi pienen suupalan, mutta
ketdan ei saa pakottaa sydmaan!

Jaa jokaiselle oppilaalle valitsemasi suupala. Ohjeista oppilaat syomaan
valipala hyvin hitaasti. Pyyda heita keskittymaan ainoastaan siihen, mita
kieli tekee. Oppilaiden syodessa kysele pohdintakysymyksia:

o Mita kielesi tekee juuri ennen kuin alat sy6da?
e Mita kieli tekee, kun puraiset [suupala] palan?
o Mita kielesi tekee kun pureskelet?

o Mita kielesi tekee kun nielet?

Harjoituksen lopuksi kysy oppilailta:

e Olitteko aikaisemmin ajatelleet, etta kieli tekee nain paljon tyota
syodessanne?

D. Kylldisyysharjoitus (5 minuuttia)

Harjoituksen tavoitteena on oppia tunnistamaan oma kylldisyytensa ja
kuuntelemaan sita. Jaa jokaiselle oppilaalle kylldisyysharjoitus ja pyyda
ympyroimaan taman hetkista kokemusta parhaiten kuvaava olo.
Lahtekaa sitten yhdessa nauttimaan koululounaasta.

Pyyda heti ruokailun jalkeisella tunnilla oppilaita arvioimaan jalleen
kylldisyyttaan ja ympyrdimaan kylldisyysharjoituksesta kokemustaan
kuvaavin olo. Pyyda sen jalkeen vield pohtimaan ja kirjaamaan
taulukkoon kokemuksia kylldisyyden tunteesta. Keskustelkaa sitten
vhdessa kokemuksistanne. Ohjaa keskustelua johtopaatokseen, etta
ruokailu lopetetaan kun on sopivan taysi olo ja ruuasta on ehtinyt
nauttia.

e Oletko kylldisempi ruokailun jalkeen?

e Muuttuiko kohta kylldisyysasteikolla?

e Oliko kylldisyyden tunnistaminen helppoa?

e Minkélainen olo on kyllaisyys?

e Onko helppo lopettaa syéminen siihen oloon?

e QOsaatteko nyt paremmin tunnistaa kylldisyyden tunteen?
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Harjoitus

4.1

Ei omenapuusta kauas putoa

TAVOITE

Biologian tunti (45 minuuttia)

Oppilaiden mindkuvaa ja itsetuntoa vahvistetaan luomalla ymmarrysta periman vaikutuksesta

ominaisuuksiimme.

VALMISTELUT

1. Tulosta harjoitustehtdvat Sukupuuni (s. 129) ja Kenelta olen perinyt ominaisuuksia? (s. 130).

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Opettajan esitys

Johdanto opettajalle

Perima koostuu geeneistd, jotka ovat kuin kekhomme ohjelmisto
vaikuttaen ulkondk6dmme sekd ominaisuuksiimme. Ne myo6s ohjaavat
kehomme kasvua ja kehitysta. Monet luonteenpiirteemme,
taipumuksemme ja ulkoiset ominaisuutemme, kuten silmien vari, kehon
muoto ja koko, ovat voimakkaasti maardaytyneet perimamme mukaan.

A. Mika on perima? (10 minuuttia)
Pohjusta aihetta kysymalla:

e Onko jollekin teistad sanottu, etta naytat ihan aidiltasi tai isaltasi?
e Onko kukaan sanonut, ettd muistutat isovanhempiasi, sisaruksia tai
muita sukulaisia?

Kerro perimasta. Kay lapi, etta oppilas on perinyt kunkin
ominaisuutensa joko isdltdan, didiltaan tai molemmilta. Periman
maadraamat ominaisuudet voivat myos “hypata” sukupolven yli. Oppilas
on ndin ollen voinut peria ominaisuuksia my&s isovanhemmiltaan tai
jopa isoisovanhemmiltaan. Oppilaalla saattaa olla my6s samoja
ominaisuuksia kun hanen tadillaan, sedallaan tai serkuillaan, silla myos
he ovat perineet ominaisuuksiaan oppilaan isovanhemmilta.

Keskustelkaa periman merkityksesta ulkondkodn ja muihin
ominaisuuksiin. Monesti luullaan esimerkiksi kehon kokoon ja muotoon
vaikuttavan vain mita sydmme ja miten paljon liikkumme. Kuitenkin
myos perima vaikuttaa siihen keskeisesti ja siksi erilaisia kehon kokoja,
muotoja ja muita ulkoisia piirteitd on enemman kuin voimme
kuvitellakaan. Voitte keskustella myos periman vaikutuksista muihin
kuin ulkonakoon liittyviin ominaisuuksiin, kuten liikunnalliseen kykyyn,
taiteelliseen kykyyn yms.

B. Sukupuu ja perityt ominaisuudet (35 minuuttia)

Tehkaa harjoitustehtavat Sukupuuni ja Kenelta olen perinyt
ominaisuuksia? Pyyda oppilaita tekemaan tehtavat loppuun kotona ja
pyytdmaan siihen apua vanhemmiltaan.
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Harjoitus

4.2

MinaKuva

TAVOITE

Kuvataiteen tunti (45 minuuttia)

Oppilaat tutustuvat omaan itseensa ja se auttaa rakentamaan vahvaa, tervettda minakuvaa seka

itsetuntoa.

VALMISTELUT

1. Varaa oppilaille tarvikkeet kuvakollaasin toteuttamiseen valitsemallasi tavalla (katso B-osa).

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Minakuvalla tarkoitetaan yksilon kasitysta sekd psyykkisesta etta
fyysisesta itsestaan sellaisena, joksi han itsensa kokee (todellinen
mindkuva) ja millainen han haluaisi olla (ihannemina). Mindakuva ohjaa
ihmisen koko toimintaa; suhtautumista, kdayttaytymista ja valintoja. Se
kehittyy ja muovautuu jatkuvasti sosiaalisessa vuorovaikutuksessa
yksilon kasitteellistdaessa itsensa suhteessa muihin ja esimerkiksi
erilaisiin rooleihin ja vaatimuksiin.

Yksiléiden minakuvien erilaisuus voi selittaa heidan erilaisia ratkaisujaan
ja reagointitapojaan samanlaisissa tilanteissa. Negatiivinen mindkuva
saattaa johtaa varaukselliseen suhtautumiseen eldamaan ja sen
mukanaan tuomiin mahdollisuuksiin. Tallainen henkil6 ei luota omiin
kykyihinsa ja valttaa haasteita epaonnistumisen pelon vuoksi.
Mydnteinen minakuva sen sijaan johtaa avoimeen ja rohkeaan
asennoitumiseen elamaan. Tallainen henkil® luottaa omiin kykyihinsa,
ei eparoi ottaa vastaan haasteita ja uskaltaa asettaa itselleen
tavoitteita.

A. Mindkuvan kehittyminen (10 minuuttia)
Kerro oppilaille mindkuvasta ja sen kehittymisesta.

B. Kuvakollaasi minusta (35 minuuttia)

Ohjaa oppilaat tekemaan kuvakollaasin itsestdan. Kuvakollaasin voi
koota piirtamalla, leikkaamalla lehdista kuvia tai teksteja, netista olevia
kuvia hyodyntamalla tai valokuvaamalla. Pyyda oppilaita kuvaamaan
kollaasissaan ainakin seuraavia asioita:

¢ Millainen olet luonteeltasi ja muilta ominaisuuksiltasi?
Kuvaa omia psyykkisia (luonne, temperamentti), fyysisia (suorituskyky,
voimat, ulkondkd) ja sosiaalisia (vuorovaikutus, sosiaaliset taidot)
ominaisuuksiasi. Keskity vahvuuksiisi, mutta kuvaa myos jotain ei niin
vahvaa puoltasi.

e Millaiset asiat ovat sinulle elamassa tarkeita?

e Millaisia tulevaisuuden haaveita sinulla on?
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Harjoitus

4.3

Saanndllinen sydominen on nautinto

TAVOITE

Terveystiedon tunti (40 minuuttia)

Oppilaat ymmartavat saannollisen sydmisen vaikutukset ja omaksuvat saanndllisen ateriarytmin.

VALMISTELUT

1. Valmistaudu esittdmaan Saannollinen sydminen on nautinto -kuvat (s. 131-132)
2. Tulosta oppilaille harjoitustehtava: Pirted paiva (s. 133)

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Syominen on yksi elaman perustarpeista ja nautinnoista. Sdanndllinen,
ennakoitavissa oleva ateriarytmi sekda monipuolinen ja maittava ruoka
miellyttavassa ilmapiirissa nauttien tukee jaksamista ja hyvinvointia.
Saannoéllinen ateriarytmi sisaltaa aterioita 3-4 tunnin valein.

A. Saanndllinen sydminen on nautinto (10 minuuttia)
Esittele Saanndllinen sydminen on nautinto -kuvat luokalle ja
keskustelkaa niista. Voit opettaa sisallot myds muulla tavalla.

B. Pirted paiva (20 minuuttia)

Jaa jokaiselle harjoitustehtava Pirtea paiva ja pyyda tekemaan se yksin
tai pareittain. Taman jalkeen kaykaa tehtava lapi yhdessa. Tuo esille,
ettd saannollisen ateriarytmin ja monipuolisten aterioiden voimalla
Pauli oli pirtea koko paivan. Salli taasen oli nuutunut kunnon aterioiden
korvautuessa runsaasti sokeria sisaltavilla tuotteilla.

Ohjeista luokka pohtimaan korjausliikkeita Sallille:

e Antakaa Sallille vinkkeja maistuvista aamu- ja
valipalavaihtoehdoista, joiden avulla han jaksaisi paremmin.

C. Kotitehtava (10 minuuttia)

Kannusta luokkaa keksimaan yhteisia pienia tehtavia, jotka edistavat
hyvaa oloa tukevaa elamantapaa. Tehtava voi olla esimerkiksi
ennestaan vieraan kasviksen, marjan tai hedelman maistaminen,
marjoja sisaltavan valipalan valmistaminen, nukkumaan meno ennen
klo 22 tai olla koko viikon juomatta limpparia. Sopikaa yhdessa milloin
tehtdva on tarkoitus suorittaa ja keskustelkaa jalkikdateen tehtavan
suorittamisesta. Keksikaa lukuvuoden aikana 5-7 toteutettavaa
tehtdvaa. Voit hyodyntaa tdahan taulukkoa, joka 16ytyy lisamateriaaleista
(s. 134).
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Harjoitus

4.4

Ruoka tekee hyvaa

TAVOITE

Terveystiedon tunti (45 minuuttia)

Oppilas ymmartaa monipuolisen ruokavalion merkityksen oman hyvinvointinsa kannalta. Harjoitus
innostaa ja opastaa monipuolisen ruokavalion toteuttamiseen.

VALMISTELUT

1. Tilaa juliste, lainaa ruokalasta tai tulosta kuva ruokakolmiosta sivustolta www.syohyvaa.fi.
2. Tulosta oppilaille kuva: Ruoka tekee hyvaa (s. 135) ja harjoitustehtdva: Minun ruokakolmioni

(s.136).

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Syomalla monipuolisesti, vaihtelevasti ja kohtuullisesti voimme pitaa
huolta itsestamme. Monipuolinen ruokavalio sisdltaa riittavasti
energiaa jaksaaksemme seka kaikkia tarvitsemiamme ravintoaineita
kehomme ja mielemme hyvinvointiin.

Monipuolisen ruokavalion kokoamista voidaan kuvata ruokakolmion
avulla. Ruokavalioon tulee valita paivittain erivarisia kasviksia;
vihanneksia, marjoja ja hedelmia. Monipuoliseen ruokavalioon kuuluvat
myo0s taysjyvaviljavalmisteet; leipa, puuro, riisi ja pasta. Ne sisaltavat
kuitua, joka auttaa mm. vatsaa voimaan hyvin. Kalasta, broilerista,
lihasta ja kananmunasta saadaan proteiinia, jota taas tarvitaan mm.
kudosten rakennusaineeksi. Maitotuotteista saadaan proteiinin lisaksi
myos kalsiumia, jota tarvitaan mm. vahvan luuston muodostamiseksi.
Rasvattomia tai vaharasvaisia nestemaisia maitotuotteita tulisi nauttia
padivittdin n. 5 dl. Normaaliin kasvuun ja kehitykseen tarvitaan myds
pehmeaa rasvaa, jota saadaan mm. kasvioljyistd, margariinista,
pahkindista ja siemenista seka rasvaisista kaloista, kuten lohesta.
Monipuoliseen ruokavalioon kuuluu myos sattumat, kuten makkara,
leivonnaiset, sipsit ja makeiset. Niiden maaran tulee kuitenkin pitaa
ruokavaliossa kohtuullisena. Herkuttele hedelmilla ja hyvalla ruualla.

A. Lempiruuat (10 minuuttia)

Pyyda oppilaita kertomaan lempiruuistaan ja pohtimaan, mita he
sOisivat jos saisivat itse valita. Jotkut oppilaista kuvittelevat varmaan
pelkkia makupaloja, osa monipuolista ruokaa ja osa pikaruokaa.

e Pohtikaa olisiko niin hyva sy6da jatkuvasti?
e Miten se vaikuttaisi jaksamiseen, terveyteen, painoon ja
yleensdkin hyvinvointiin?
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B. Ruoka tekee hyvaa (15 minuuttia)

Jaa jokaiselle Ruoka tekee hyvaa -kuva. Pohtikaa monipuolisen
syOmisen tarkeytta energian ja ravintoaineiden riittdvan saannin seka
hyvinvoinnin ja hyvan olon edistamisessa. Ruokavaliossa tarkeda on
myo6s nautittavuus, eli kustakin ruoka-aineryhmasta voi valita juuri niita
tuotteita, jotka maistuvat itselle parhaiten. Kuitenkin myds
uudenlaisista ruuista ja mauista voi oppia pitamaan.

C. Minun ruokakolmioni (20 minuuttia)

Jaa jokaiselle harjoitustehtava: Minun ruokakolmioni ja pyyda oppilaita
tekemaan se. Jos sen tayttaminen tuntuu haastavalta, voitte tehda sita
yhdessa keskustellen.
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4.5

Varikkaat kasvikset

TAVOITE

Biologian tunti (45 minuuttia)

Oppilas tutustuvat erilaisiin kasviksiin ja siten niiden hyvaksyttavyys kasvaa.

VALMISTELUT

1. Tarvitset ainakin 6 erilaista kasvista. Voit tiedustella niitad ruokapalveluista.

2. Tarvitset veitsid, leikkuulautoja ja lautasia. Voit pesta, kuoria ja pilkkoa kasvikset valmiiksi,
mutta jos vain mahdollista, ohjaa oppilaat tekemaan se itse. Muista kasien pesu.

3. Tulosta oppilaille harjoitustehtava: Varikkaat kasvikset (s. 137).

4. Vinkki! Harjoitukseen tarvittavia raaka-aineita voi hankkia esim. marjastamalla luokan kanssa
yhdessa liikunta tunnilla ja/tai ldheiseen maatilaan ja sen viljelyksiin tutustumisen yhteydessa.

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Kasvikset ovat keskeinen osa ruokavaliotamme. Kuitenkin suomalaiset
syovat niitd suositeltua vahemman. Yhtena syyna lienee, ettei niiden
makuun ole totuttu. Kasviksissa on hieman karvasta makua, joka voi
hankaloittaa niiden makuun tottumista. Uusista mauista voi kuitenkin
oppia pitdamaan. Tarkeda uuden opettelussa on tarjota tuotetta useita
kertoja seka luoda oppimiselle lammin, mukava ja kannustava ilmapiiri
— ilman pakottamista. Uuteen makuun tottuminen kestda tavallisesti
10-15 maistamiskertaa. Joihinkin makuihin totutaan nopeammin, toisiin
tottuminen kestaa kauemmin.

A. Kasviksista voi oppia nauttimaan (10 minuuttia)

Tiedustele oppilaiden lempikasviksia ja pohtikaa, miksi kasviksia on
tarkea sydda paivittain. Kerro luokalle suomalaisten kasvisten kaytosta
ja makutottumusten kehittymiseen vaikuttavista tekijoista. Pohtikaa,
miten uusista mauista voisi oppia pitdamaan ja kaykaa lapi, onko
oppilailla kokemusta uuden maun oppimisesta.

B. Kasvikset tutummaksi (35 minuuttia)

Kysele tuomiesi kasvisten nimet ja kerro samalla niiden kasvutavat.
Tdssa vaiheessa voit jakaa oppilaat kasittelemaan ne tarjoilukuntoon.
Ohjaa oppilaat kasittelemaan mieluimmin kasvista, jota eivat ole ennen
kasitelleet. Jarjesta valmiit tarjoilulautaset eri puolille luokkaa.

Jaa jokaiselle Varikkaat kasvikset -harjoitustehtava ja jarjesta oppilaat
ryhmittain tutustumaan yhteen kasvikseen kerralla. Kannusta oppilaita
tutkimaan rauhassa seka kirjoittamaan havaintojaan taulukkoon
kekselidasti ja tarkasti.
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4.6

Ruokien aistimaailma

TAVOITE

Biologian tunti (40 minuuttia)

Oppilaat tiedostavat makumieltymyksiin vaikuttavat tekijat ja rohkaistuvat uusiin makuihin.

VALMISTELUT

1. Tarvitset jokaiselle oppilaalle jaettavaksi porkkanan. Voit kayttaa valmiita naposteluporkkanoita
tai kuoria/pesta ja pilkkoa porkkanatikkuja tai antaa oppilaiden valmistaa porkkanatikut.
2. Tulosta harjoitustehtavat Ruokien aistimaailma (s. 138) ja Ruokien miellyttavyys (s. 139).

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Ihmiselld on viisi aistia, joiden toiminnasta vastaavat aistinelimet:
silmat, nend, korvat, kieli ja iho. Aistidarsykkeet, kuten valo, haju, dani,
sylkeen liuenneet yhdisteet ja paine, kulkevat aistinelimien kautta
aistinsoluihin, jotka ldhettavat viestin hermoja pitkin aivoihin. Aivoissa
viesti rekisterdidaan, tulkitaan aistimukseksi ja liitetddan muuhun
tietoon. Kaikki aistit kertovat meille tarkeita asioita ruuasta. Syddessaan
ja ruokaa laittaessaan ihminen kayttda monipuolisesti kaikkia aistejaan,
vaikka han ei sita tietoisesti aina ajattelekaan. Aistikokemukset ovat
yksil6llisia, ei ole olemassa oikeaa eika vaaraa kokemusta.

Ruokamieltymysten kehittymiseen vaikuttavat sekd synnynnaiset
makumieltymykset etta ymparistotekijat. Ihmisella on synnynnainen
mieltymys makeaan ja vastenmielisyys karvaaseen makuun.
Ymparistotekijoilla, kuten silla millaista ruokaa on tarjolla seka ruokaan
liittyvilla arvoilla ja asenteilla, on suuri merkitys ruokamieltymisten
kehittymisessa. Myo6s uskonto voi vaikuttaa niiden syntyyn. Voimme
kuitenkin my®ds itse vaikuttaa ruokamieltymyksiimme harjoittelemalla
tykkdaamaan uusista mauista maistamalla niita useasti.

A. Ruokien aistimaailma (25 minuuttia)

Jaa oppilaille harjoitustehtava: Ruokien aistimaailma. Ohjeista
tekemadan tehtava A. Pohtikaa sitten yhdessd, mita aisteja ja aistinelimia
ihmiselld on. Pyyda taman jalkeen oppilaita tekemaan tehtdva B. Anna
aikaa pohtia ja kirjoittaa. Jaa sitten jokaiselle porkkana ja pyyda
tekemaan tehtava C. Keskustelkaa lopuksi yhdessa havainnoista.

B. Ruokien miellyttavyys (15 minuuttia)
Jaa oppilaille harjoitustehtava: Ruokien miellyttavyys ja ohjeista heidat
tekemdan sen. Keskustelkaa sitten yhdessa:

o Miksi toiset ruuat olivat miellyttavampia kuin toiset?
e Mitka tekijat vaikuttavat ruokamieltymysten syntyyn?
e Kuinka voi oppia pitdmaan uusista mauista?
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4.7 Millainen sydja olen?

TAVOITE Terveystiedon tunti (40 minuuttia)
Oppilaat tunnistavat asenteensa syomista kohtaan ja |0ytavat tapoja sydda kehoa kuunnellen.

VALMISTELUT

1. Oppilaat tarvitsevat vihon ja kynan.

2. Tulosta jokaiselle testi: Syonko kehoani kuunnellen? (s. 140).
Harjoitus on muokattu Evelyn Tribole ja Elyse Resch:in kirjasta ”Intuitive eating - A
revolutionary program that works” (2012) s. 20.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS Johdanto opettajalle
Tassa harjoituksessa Intuitiivinen sydminen -termi on korvattu sanoin
”sydda kehoa kuunnellen”. Intuitiivinen sy6ja pyrkii kuuntelemaan ja
noudattamaan kehon viesteja nalasta, kylldisyydesta seka mielihyvan
kokemisesta syddessa ruokaa kaikilla aisteilla keskittyen. Intuitiivinen
syominen voi siten alkaa vasta kun luovutaan laihduttamisesta tai
tarpeettomista syOmista koskevista kielloista ja rajoituksista. Syomiseen
suhtaudutaan rennon myonteisesti, sille varataan aikaa ja siita
nautitaan.

A. Mita ruoka merkitsee minulle? (15 minuuttia)

Taman pohdinnan tekee jokainen oppilas itse. Pyyda kirjoittamaan
vihon aukeaman keskelle ympyran sisdan lause: “Mita ruoka merkitsee
minulle?”. Pyyda oppilaita sitten tayttdamaan miellekartta vastaamalla
kysymykseen mahdollisimman laajasti ja tarkasti.

Keskustelkaa taman jalkeen yhdessa kunkin ajatuksista. On tarkeas,
ettd syOmisesta keskustellaan myonteisena ja nautinnollisena asiana.

B. Syonko kehoani kuunnellen? (25 minuuttia)

Jaa oppilaille Syonko kehoani kuunnellen? -testi. Kannusta jokaista
miettimaan testin jalkeen asioita, joita voisivat tehda toisin. Jos tehtdva
tuntuu vaikealta, herattele keskustelua ja auta ndakemaan asioita
useammasta nakoékulmasta.

Tiedustele oppilailta, mitka asiat vaatisivat eniten tydstamista. Voit
toteuttaa oppilaiden kanssa jatkossa erityisesti niita harjoituksia, jotka
auttavat oppilaita kehittymaan juuri niissa asioissa, esimerkiksi
tunnistamaan oikean nalan (harjoitus 3.1).
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5.1

Ei ole toista minunlaista

TAVOITE

Terveystiedon tunti (45 minuuttia)

Oppilaat ymmartavat mita on ns. sisdinen puhe ja tutkivat kriittisesti negatiivisia ajatuksia seka
tyOstavat niista positiivisia. Positiivinen sisdinen puhe vahvistaa itsetuntoa.

VALMISTELUT

1. Valmistaudu nayttamaan kaytannon esimerkit (seuraavalla sivulla) taululle niin, etta pystyt

tdydentamaan niita.

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Psyykkisen huonovointisuuden suuri syytekija on negatiivinen sisdinen
puhe. Negatiiviset ajatukset ovat haitallisia. Jokaisen ihmisen sisalla
tulisi olla ystava ja valoa, muuten ei voi hyvin. Lapsen sisdinen puhe on
usein aikuiselta opittua. Aikuisella on siksi merkittava rooli vahvistaa
positiivista sisdista puhetta.

"Sisdinen puhe tarkoittaa ajattelua tai asennoitumista,
suhtautumistapaa. Sisdisen puheen savy saa tietyt asiat mukaviksi ja
innostaviksi, toiset asiat ahdistaviksi. Sisdinen puhe tekee tunnelmasta
myonteisen tai kielteisen. Se vaikuttaa toimintaamme olennaisesti,
vaikka emme sita valttamatta tiedosta. Optimistin sisdinen puhe on
positiivista, pessimistin negatiivista. Optimisti selittda onnistumisensa
johtuvan hanen omasta toiminnastaan ja arvioi ne laadultaan pysyviksi.
Pessimistille onnistumiset ovat hetkellisia ohimenevia sattumia, joihin
hanelld itsellaan ei ole osuutta. Optimistin ajattelua leimaa toiveikkuus,
pessimistin ajattelu on toivottomuuteen taipuvaista.” (Anneli Vainio,
Oikea asenne, Terveyskirjasto 22.1.2009. Luettavissa netissa:
www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=kha00100)

Sisainen puhe (45 minuuttia)

Keskustelkaa sisdisesta puheesta ja auta oppilaita ymmartamaan mita
se tarkoittaa. Kaykaa sitten lapi kdytannon esimerkkeja ja pyri
tdaydentamaan niita oppilaiden ehdotuksilla.
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Kaytannon esimerkkeja

NEGATIIVINEN SISAINEN PUHE

POSITIIVINEN SISAINEN PUHE

Esiintyy yleensa jatkuvasti erilaisissa tilanteissa.

e  Kaikki tapahtumat antavat aihetta
kritiikkiin.

e Tulee usein huomaamatta.

e Epdonnistuttaessa liittyy omaan itseen,
parjadmiseen, kelpaamiseen ja omaan
arvoon.

e Sosiaalisissa tilanteissa.

Ajatuksen muuttaminen positiiviseksi edellyttaa
ajatuksen kunnollista tunnistamista.
e Lopetetaan negatiivinen puhe aina, kun
huomataan sen kdynnistyneen.
e Kirjoita ajatus yl0Os, se auttaa katsomaan
asioita puolueettomasti.
e Positiivista puhetta pitaa harjoitella.
e Kayta voimalauseita apuna tai laadi
positiivisia vastineita etukateen.

Itsensad haukkuminen, vahattely, kritisointi:
e ”Olen surkea, epaonnistunut.”
e ”Minusta ei ole mihinkaan.”
e ”Olen tyhma ja huono ihminen.”
e "Jos enole paras, olen arvoton.”
o ”Kelpaan vain hoikkana.”

e "Olen kiinnostava vain samanlaisena kuin
muut.”

Muistuta itseasi positiivisista vastineista:
e ”“Enluovuta, voin aina yrittda uudestaan.”
e “Toteutan haaveeni.”
e ”Olen arvokas juuri tallaisena kuin olen.”
e ”Arvoni ei riipu suorituksistani.”
e ”“Kelpaan sellaisena kuin nyt olen,

riippumatta painostani.”

e ”Olen kiinnostava omana itsenani.”

Lamauttaa, estdd tekemasta haluttuja asioita.
e “Parempi olla tekematta mitdan, koska
epaonnistun kuitenkin.”

Mieli pitaa sitoa johonkin muuhun kuin
negatiiviseen ajatukseen.
e Laske kaikki vastaantulevat punaiset autot.
e laske huoneessa olevat huonekalut.
e Voit sanoa mielessasi: "kiitos mieleni tasta
mielenkiintoisesta ajatuksesta”
e ”Tdama on vain ajatus eika se ole totta.”

Tekee toivottomaksi ja aiheuttaa huonoa oloa.
e Ajattelu ja asenne ovat negatiiviset.

Antaa toivoa, energiaa ja hyvaa mielta.
e Ajattelu ja asenne ovat positiiviset.
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5.2 Ymparistd muovaa minakuvaa

TAVOITE Aidinkielen tunti (45 minuuttia)
Oppilaiden mindkuvaa ja itsetuntoa vahvistetaan kun he ymmartavat ymparistotekijoiden
vaikuttavan niihin.

VALMISTELUT

1. Tulosta kaikille Keskustelukysymykset (s. 141).

2. Vinkki! Vapaaehtoista aiheeseen liittyvaa lisdluettavaa oppilaille (teos sopii erityisesti tytoille):
Mieleton kalorikammo, Tyttofrendit 2, Wilson Jacqueline, Otavan kirjapaino Oy 2000

HARJOITUKSEN TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Mindakuva muovautuu vuorovaikutuksessa ymparistdn eli muiden ihmisten kanssa. Siihen
vaikuttavat niin fyysiset, psyykkiset kuin sosiaalisetkin tekijat. Yksi mindkuvaan voimakkaasti
vaikuttava tekija on media. Muun muassa erilaisten ymparistopaineiden seurauksena lasten ja
nuorten kehotyytymattémyys on lisaantynyt viime vuosina.

Tarina minakuvasta

Lue tunnin aluksi luokalle Mari Mo6ron kirjoittama tarina ”Juhlasalin seind”. Jaa sitten luokka
pienryhmiin ja anna jokaiselle keskustelukysymykset. Pyyda keskustelemaan ja kirjoittamaan
vastauksia paperille. Keskustelkaa lopuksi niista vield koko luokan kesken.

”0li saatu se kauan kaivattu lupa somistaa koulun juhlasalin ankea seina. Kuvisopettaja Nakke oli
pyytanyt lupaa monta kertaa, ja vihdoin rehtori oli suostunut. Opettajia ei ollut vaikea innostaa
eika kuviskerholaisiakaan. Kun seina on ankea ja tylsa, se ei saa ketaan viihtymaan. Roosa oli sen
huomannut moneen kertaan. Ainoa varildiska koko koulussa olivat oppilaiden vaatteet, se oli
Naken mielipide se.

Ja joulujuhlan aikaan pitaisi olla valmista.

Yhtena torstaina kuviskerho Karmiini aloitti sitten hommat. Ennen kuin oppilaat paasivat sutimaan
ruokalan seinia, piti ensin heittaa ideoita ja keskustella niista. Ideoita oli kymmenen, kaikki sellaisia
ettd ne voisi porukalla tehda. Arpa sai ratkaista, Viola oli onnetar.

Ehdotus numero kuusi voitti. Ensin piti piirtaa ja leikata paperiset luonnokset. Sitd ennen piti
|6ytaa pari, silla ilman paria ei seinan koristelu onnistuisi. Kun Hannalla oli angiina, oli Roosa ilman
paria. Poikia oli yksi vdhemman. Ossin ja Kaitsun kelkkaan olisi voinut menna, mutta Nakke talutti
Vellun Roosan pariksi.

Kaveria tarvittiin piirustushommaan siksi, etta kaveri sai piirtaa sen toisen kaverin silhuetin. Piti
seisoa suurin piirtein paikallaan niin etta se toinen ehti piirtaa kohdelampun muodostamat varjon
aariviivat. Yksi pojista halusi tehda voitonmerkin, lettipdinen tyttd sanoi olevansa lavalla esiintyva
rokkari asennossa. Nakke sanoi, etta varjokuva muistutti kyllda enemman pesapallomailasta
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pddhansa saanutta pelaajaa. Kun ei kasvojen ilmetta voinut saada mukaan, piti kdsien ja jalkojen
olla tarkasti mietittyja.

Roosan oli helppo paattaa mita hanen varjokuvansa tekisi: se tanssisi balettia. Tytto oli tehnyt sita
monta vuotta ja esiintynyt koulun juhlissakin. Joillekin kaikki on helppoa, Vellu ajatteli.

Roosa kavi vaihtamassa vaatteet ja seisoi sitten selka suorana ja piti kasidaan ylhaalla. Han seisoi
varpaillaan niiden puukarkivahvisteisten tossujen varassa, niin kuin balleriinoilla on tapana. Valilla
Roosan piti levata, kun asento vei voimia ja vaikka Vellu piirsi niin nopsaan kuin pystyi, Roosan piti
istahtaa. Tytto oli laiha kuin syémapuikko, myds silta kohdalta kun horselomainen balettihame
tursuili. Hame naytti Vellun mielesta lampunvarjostimelta. Vellu ajatteli, etta jos hanen pitaisi
laittaa trikoot ja hame, niin han lahtisi mieluummin erakoksi Hailutoon ja kavisi koulua enaa netin
kautta. Roosa oli mukava tytto, osasi laskea leikkia kaikista maailman asioista. Mutta Vellu ei
tajunnut, miksi itsedan piti radkata niin mahdottomasti ja survoa jalkansa mokomiin tossuihin ja
seisoa epamukavasti varpaillaan.

Kun piirustuksesta tuli valmista, Nakke kehui:

- Hyva, etta saadaan selkeasti erilaisia hahmoja. Jos jokainen seisoo kuin A-kirjain, ei se nayta
kivalta eika eldvalta ollenkaan.

No jaa, Vellu ajatteli. Han yleensa seisoi kuin iso A-kirjain, kun ei keksinyt mitd muuta voisi tehda.
Han muisteli yhta mummon vanhaa tonttukirjaa, jossa tontut vaantaytyivat aina eri kirjaimiksi.

- Koita nyt paattaa, Roosa sanoi. Tytto oli riisunut balettitamineensa ja palannut verkkareihin. —
Onko sulla jotain harrastuksia? Etko sa kdy kalassa tai jotain?

Vellu mietti paa héyryten. Han katsoi kylla televisiota, pelasi tietokonetta kuulemma aivan liian
paljon ja kavi silloin talléin hampurilaisella. Ovatko ne harrastuksia? Okei, han kavi kuviskerhoa,
koska mummi oli niin toivonut eikd se nyt hullumpaa ollut. Oli kivaa tekemista joka torstai, eika
kotona olisi ketddan moneen tuntiin. Vellu mietti edelleen: millainen hanen kuvastaan tulisi?

Sitten Roosa keksi. Mita jos piirretdan poika siind tilanteessa, kun hdn on tehnyt pelissa uuden
ennatyksen ja tuulettaa sita. Vellu nosti kadet tuuletukseen ja yritti jadhmettya riemuasentoon. Piti
iloita pisteista ainakin kaksi minuuttia. Roosa piirsi nopeasti ja Vellu kuvitteli lyévansa allikalla sen
singaporelainen kaverin saamalla 125 000 pistetta kertaheitolla. Kun varjokuva oli valmis, se naytti
Vellusta peitolta joka on karannut tuuletustelineelta. Kauheaa!

- Te saitte valmista nopsaan. Hyva hyva, Nakke kavi kannustamassa. — Nyt vain leikkaatte ne irti
paperista. Sitten hahmot maalataan seinalle.

Vellu ajatteli jattaa kesken koko homman. Hanta ei seinalle piirrettaisi! Kahtena torstaina kun han
oli luikahtamassa kotiin, Nakke veti hdnet melkein vakisin kuvisluokkaan. Roosakaan ei antanut
periksi. Vellu voi myos olla karjuva luolamies tai tuolia kantava heppu. Sithen meni aika monta
torstaita. Lopulta Vellu paatti olla poika, jonka kadessa on lapio. Se johtui siitd, ettd koulu nyt
sattui olemaan Lapiomden koulu. Vahtimestaria nauratti. Hyvin hoksattu, Vellu, hdan kehui. Vellu
halusi lapioida pois harmautta.

Silhuettiin piti sitten valita yksi vari. Roosa halusi olla vaaleanpunainen, Vellu ei oikein keksinyt
mita varia hanen kuvansa voisi olla. Han valitsi sitten vihredn, kun sen varinen maalipontt6 osui
sattumalta kateen. Nakke sanoi, etta varien tulisi olla keskenaan erilaisia, ndin seina heraisi tosiaan
eloon. Maaleja saisi sekoittaakin, jos niikseen tuli.
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Joulujuhlassa oli pienta jannitysta. Marketin lahjoittamat tonttuhatut olivat hukassa ja
musiikkiluokan esiintyminen peruuntumassa solistin rakataudin takia. Jannittamista riitti siinakin,
mita seindmaalauksesta sanottaisiin, sitd kun ei voisi enaa perua! Seindn eteen oli viritetty verho,
jonka poistamista oli harjoiteltu. Rehtori oli luvannut pitaa lyhyen joulupuheen niin kuin joka
VUOSi.

Vellu istui muiden joukossa. Rehtori aloitti kuten tavallista. Arvoisat oppilaat, ja plaa plaa plaa plaa.
Hyvaa se vain tarkoitti, mutta eiko jo paastaisi sydomaan? Vellu ajatteli. Plaa plaa plaa jatkui, Roosa
tanssi jouluenkelina hetken ja sitten bandi esitti yhden joululaulun ilman solistia. Sitten tuli aika
vetda verho seindmaalauksen edesta ja oli Naken vuoro esitella seindmaalaus. Me kaikki olemme
erilaisia, se on lahja ja se on haaste. Han pyysi porukkaa muistamaan, miten tylsa seina oli ennen
maalaamista. Seinan jokainen tiili oli harmaa, ei niita erottanut toisistaan. Mutta ihminen ei ole
tiili, vaan osa yhteisoa. Meissa on se, mika nakyy ulospain ja se, mita ei voi nahda. Ihmista ei voi
eika saa arvioida vain sen mukaan, milta me naytdamme. Seindmaalaus muistuttaa meita siita, etta
seka Lapiomden koululaiset etta kaikki muutkin ihmiset ovat monisyisia ja erikoislaatuisia olentoja.

Me edustamme sitd ja tatd, plaa plaa plaa. Voimme muuttaa ja kehittaa itsedmme, jos se on
tarpeen, ja plaa plaa plaa. Ja koulu, se on plaa plaa plaa, auttamassa tassa prosessissa, plaa plaa.
Ihmisen kasvu voidaan piirtda monella tapaa. Olemme varjokuva tai kasvokuva, meista saa plaa
plaa myds rontgenkuvan tai sydanfilmin. Meita voidaan mitata ja punnita joko sydamen kautta tai
painon mukaan. Tdma teos kertoo sen, ettd ihmisen voi nahda monella tavalla, plaa plaa, etta
kasvaminen nakyy seka mitattavissa aariviivoissa etta muuten, plaapati plaa.

Vellu ajatteli, etta tuossa on kylla jarkea. Sydan alkoi hiukan pamppailla, kun han innostui
taputtamaan muiden mukana.

Rehtori ja jumppamaikka vetivat verhot maalauksen edesta. Kaikki ldiskivat kdsidan, osa horahteli
ja osa hihkui. Moni tunnisti Roosan, silla han oli balettiasussaan ja pinkki ja hento kuin hattara.
Vellu I6ysi oman vihredan hahmonsa hakemattakin, Roosan ja Lenitan ja Violan ja kaikkien muiden
my0s. Vellu tiesi kylld, etta han oli kuvisluokan ja melkein koko koulun paksuin tyyppi, ei sille
mitaan voinut. Jytky, niin kuin hdnen isdnsa ja veljensdkin. Roosa oli taas tikku, ja muut oppilaat
siltd valilta. Mutta tdssa han istui muiden joukossa, ei hantd mihinkdan ajettu eikd Roosa
vaaristanyt hanen aariviivojaan eikd han Roosan. Ja totta vie seina oli varikas, ja harmaasta oli
tullut eldva ja mielenkiintoinen. Se valaisi ja hehkui, loi tunnelmaa ja sai viihtymaan.

Monen katse harhaili seindamaalauksessa ja porukka naytti tyytyvaiselta. Kaikki tykkasivat vareista
ja maalauksesta, ankeus oli poissa. Eika kukaan kulkenut mittatikun kanssa tunnistamassa
oppilaita. Kauempaa katsottuna seina oli kuin sointuva kukkapenkki, sanoi joku aikuisista.

Bandi viritteli loppulaulua varten. Pari pienempaa tonttupolkan esittajaa tuli ja niiasi. Vellu ei enaa
halunnut vajota mihinkaan, silld ei kukaan nauranut hanelle. Yleis6 odotti tonttupolkan alkavan ja
meno oli rento.

Ensi vuonna on uusi luokka ja uudet oppilaat. Vellu mietti, ettda han voisi silti joskus tulla
katsomaan seinaa, sittenkin kun koulu on ohi ja han vaikka opiskelijana jossakin. Han olisi sama
poika vielad silloin, vaikka ehka jo mies. Ja han olisi sama Vellu, joka toivoisi, jannittaisi ja iloitsisi ja
tykkaisi olla kavereiden kanssa. Ja ne omat aariviivat eivat olleet yhtdaan sen kummallisempia kuin
muidenkaan.”
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Harjoitus

5.3 Ruokakuvia

TAVOITE Terveystiedon tunti (45 minuuttia)
Oppilaiden ymmarrys monipuolisen ruokavalion merkityksesta terveydelle ja hyvinvoinnille
syvenee seka harjoitus innostaa ja opastaa sen toteuttamiseen arjessa.

VALMISTELUT

1. Ohjeista oppilaat tekemaan etukateistehtava ennen tata harjoitusta. Pida harjoitus
tietokoneluokassa tai tableteilla, jotta oppilaat voivat tutkia ottamiaan kuvia.

2. Tilaa juliste, lainaa ruokalasta tai tulosta kuva ruokakolmiosta sivustolta www.syohyvaa.fi.

3. Valmistaudu nayttamaan ja taydentamaan kuva: Saanndllinen sydminen on nautinto ja hyvaa
oloa (s. 142). Tulosta oppilaille harjoitustehtava: Ruokakuvia (s. 143).

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS Johdanto opettajalle
Monipuolinen ruokavalio sisdltda elintarvikkeita jokaisesta
ruokakolmion lohkosta paivittdin. Kasviksista, marjoista ja hedelmista
seka viljavalmisteista saadaan ruokavalioon kuitua vatsan hyvinvoinnin
turvaamiseksi. Liha- ja maitotuotteet sisaltavat mm. kudosten
rakennusaineeksi tarvittavaa proteiinia. Maitotuotteista saadaan lisaksi
kalsiumia luuston vahvistamiseksi. Pehmeadt rasvat ovat tarkeita
normaalin kasvun ja kehityksen kannalta seka sydanterveyden
edistamiseksi.

Etukateistehtava
Ohjeista oppilaat noin viikko ennen harjoitusta seuraavasti: Ota
kameralla tai dlypuhelimellasi kuva kaikista yhden paivan aikana
syOmistasi ruuista.

Oppilas kokoaa ottamansa ruokakuvat esim. Word- tai PowerPoint-
tiedostoksi. Vaihtoehtoisesti tehtavassa voidaan kayttaa hyvaksi
sahkdista oppimisymparistoa.

A. Hyvan olon ruokavalio (15 minuuttia)

Anna oppilaiden tutkailla kuvaa ruokakolmiosta ja tekemaan siita
huomioita. Pohtikaa yhdessa, millainen on hyvaa oloa edistava
ruokavalio ja miksi jokaisen ruokakolmion lohkon mukana oleminen
ruokavaliossa on tarkeda. Kayta tassa kuvaa Saannoéllinen sydéminen on
nautinto ja hyvaa oloa. Taydenna kuvaa yhdessa oppilaiden kanssa.
Tyhjiin laatikkoihin tulisi kirjoittaa Kasviksia, marjoja ja hedelmia,
Maitotuotteita, Taysjyvaviljaa, Pehmeaa rasvaa, Kalaa, palkokasveja tai
kanaa.
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B. Ruokakuvia (30 minuuttia)

Jaa oppilaille harjoitustehtadva: Ruokakuvia ja pyyda heita tutkimaan
ottamiaan kuvia ja vastaamaan niiden perusteella esitettyihin
kysymyksiin. Keskustelkaa lopuksi kysymyksista yhdessa. Harkitse
katseletteko otettuja kuvia yhdessa. Kenenkaan ruokavaliota ei ole
syyta arvostella.
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Harjoitus

5.4

Valipalasta potkua paivaan -teemapaiva

TAVOITE

Terveystiedon tunti (90 minuuttia)

Oppilas oppii valmistamaan seka valitsemaan monipuolisen valipalan ja tutustuu elintarvikkeiden

pakkausmerkintoihin.

VALMISTELUT

1. Tutustu teemapadivan rasteihin. Valmistusohjeet ovat mainittuna kunkin rastin kohdalla

erikseen.

2. Tulosta oppilaille harjoitusmoniste: Vélipalasta potkua paivaan -teemapaiva (s. 144-147).

HARJOITUKSEN
TOTEUTUS

Johdanto opettajalle

Terveellisen valipalan perusta ovat kasvikset, hedelmat ja marjat seka
taysjyvaviljatuotteet. Valipalalle voi lisaksi kuulua maito- ja
lihatuotteita. Pdaaterioiden lisana valipala turvaa lapsille ja nuorille
riittdvan energian saannin ja auttaa jaksamaan. Lapset eivat valttamatta
jaksa syoda paaaterioilla riittavasti ja ikdkauteen kuuluva voimakas
kasvu kuluttaa paljon energiaa. liman valipaloja paaaterioiden valiajat
kasvavat helposti liian pitkiksi, mika johtaa vasymiseen ja
keskittymiskyvyn heikkenemiseen. Liian pitkat ateriavalit johtavat
helposti my&s naposteluun, jolloin tulee valittua makeisia, leivonnaisia
tai suolaisia naposteltavia. Valipalaan on hyva kiinnittdd huomiota myds
siksi, etta se on usein ensimmadinen ateria, jonka valmistuksesta lapsi tai
nuori vastaa itse.

Teemapadivan jarjestaminen

Luokka jaetaan neljaan ryhmaan. Ryhmat kayvat harjoituksen aikana
lapi nelja rastia harjoitusmonistetta tayttaen. Teemapaivan voi
toteuttaa yhteisty6ssa rinnakkaisluokkien opettajien kanssa, jolloin
monta luokkaa voivat saman paivan aikana tutustua rasteihin. Valmista
ja jarjesta etukateen seuraavat rastit (seuraavalla sivulla).
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RASTI 1: OMAN RUOKAVALION TARKASTELU NETISTA LOYTYVIEN TESTIEN AVULLA.
Oppilaat kdyvat netissa tekemassa kuidun, sokerin ja/tai kalsiumin saantia kuvaavat testit.

Tarvikkeet rastille: Ryhman koon verran tietokoneita/tabletteja. Tarvittaessa
muutama oppilas voi olla samalla koneella yhta aikaa. Testeja on myds mahdollista
tilata maksullisesti paperisena.

Kuitu- ja sokeritesti Ioytyvat osoitteesta: www.leipatiedotus.fi/testit ja kalsiumtesti
osoitteesta: www.maitojaterveys.fi/www/fi/kalsiumtesti.php

RASTI 2: VALIPALATUOTTEIDEN ELINTARVIKEPAKKAUKSIIN TUTUSTUMINEN.
Oppilaat perehtyvat elintarvikepakkausten sisaltamaan tietoon vastaamalla harjoitusmonisteessa
annettuihin kysymyksiin.

Tarvikkeet rastille: Elintarvikepakkauksia seka kirjallista materiaalia oppaaksi
pakkausmerkintojen tulkintaan (Tiedatko mita haukkaat -opas ja Hyvia valintoja
pakkauksia lukemalla kalvosarja l6ytyvat linkista:
www.kuluttajaliitto.fi/teemat/elintarvikkeet ja ravitsemus/paattyneet hankkeet/pa
kkausmerkintamateriaalit).

Etukateisvalmisteluna keratkaa koululla ennen teemapaivaa erilaisia
elintarvikepakkauksia; vaha- ja runsaskuituisia leipia ja muroja (runsaskuituisuuden
raja: kuitua yli 6 g/100g), erilaisia jugurttipurkkeja (sokerilla makeutettuja ja
maustamattomia), limpparipulloja, makeispusseja.

RASTI 3: HEDELMA- TAI MARJAVALIPALAN VALMISTUS.

Oppilaat valmistavat ryhmassa itselleen sy6tavaksi jonkun mieluisan hedelma ja/tai marja
valipalan ja kirjaavat valipalan reseptin itselleen muistiin. Halutessa jokainen voi valmistaa oman
valipalansa. Valipalan valmistukseen |6ytyy resepteja harjoitusmonisteesta. Myds muita resepteja
voi kayttaa tai jokainen voi luoda itse oman valipalareseptinsa.

Tarvikkeet rastille: Roskakori, talouspaperia, kertakdyttolautaset, -mukit ja -lusikat.
Raaka-aineita valipalan valmistukseen (huomioi erityisruokavaliot): hedelmia ja
marjoja, maitorahkaa, jugurttia, piimaa, hiutaleita ja makeutusaineena banaania tai
hunajaa (mahdollisuus tehda esim. hedelmadsalaatti, rahka, jugurtti tai smoothie).
Tyovalineita: veitsia, leikkuulautoja, korkeareunaisia kulhoja ja sauvasekoitin. Jarjesta
kasienpesumahdollisuus tai kertakdyttohanskoja ja desinfiointiainetta. Jalkiruuan
valmistukseen tarvitaan poytatilaa ja sdhkodpistoke, joten se ei vaadi keittiotilaa.
Sauvasekoitin pitda pystya huuhtelemaan ja kuivaamaan jokaisen kayton jalkeen.

RASTI 4: KASVISTEN TUNNISTUSKILPAILU.

Oppilaat tunnustelevat, maistelevat ja yrittavat tunnistaa silmat sidottuina erilaisia kasviksia.
Huomioi kdsihygienia. Oppilaat vastaavat kilpailuun ryhmana. Teemapaivan lopuksi julistetaan
voittajaryhma, joka voidaan niin halutessa palkita. Rasti on hyva sijoittaa erilliseen huoneeseen,
jonne oppilaat haetaan erikseen silmat sidottuna ja ohjataan kasvisten luo.

Tarvikkeet rastille: 6 erilaista kasvista kokonaisina ja annospaloiksi pilkottuna.
Huiveja silmien peitteeksi (jokaiselle ryhmalaiselle oma). Vastauslipukkeita 4 kpl.
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Harjoitus

5.5 Makumatkalla Suomessa

TAVOITE Historian tunti (45 minuuttia)
Oppilaat tutustuvat suomalaiseen ruokakulttuuriin ja maakuntien eri ruokiin kaikilla aisteilla, mika
lisda uusien ruokien hyvaksyntaa.

VALMISTELUT

1. Tulosta oppilaille viikkoa ennen harjoituksen pitamista kotitehtava: Makuja ympari Suomea
(s. 148). Tehtava tulisi olla tehtyna valmiiksi harjoitusta varten.

2. Tulosta oppilaille harjoitustehtava: Perinneruokia Suomesta (s. 149).

3. Piirra taululle Suomen kartta tai hanki iso Suomen kartta. Hanki maailman kartta, jos osa
oppilaista on syntyisin muualta kuin Suomesta (katso A-osa).

4. Hanki harjoitusta varten 5 erilaista suomalaista perinneruokaa, kuten rieskaa, talkkunaa, sillia,
saaristolaisleipaa, leipdjuustoa ja lakkahilloa, mustaamakkaraa, mammia, vispipuuroa tai viilia.
5. Tuo luokkaan maistelua varten tarjoiluastioita, veitsi, kertakdyttolautaset, -lusikat ja -haarukat.
6. Vinkki! Harjoituksen tiimoilta voi luokan kanssa vierailla esimerkiksi kortteli- tai
kotiseutumuseossa katsomassa minkalaista elaminen ja erityisesti ruuanlaitto entisaikaan oli.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS Johdanto opettajalle
Suomen ruokakulttuuri on saanut paljon vaikutteita Ruotsista ja
Venadjalta. Suomen ruokakulttuurin perustana ovat luonnon raaka-
aineet ja talonpoikaiskulttuuri.

Suomen kansa on karsinyt monesti pulavuosista huonon satokauden tai
sotien vuoksi, jolloin elintarvikkeiden saantia on jouduttu
saannostelemaan ja esimerkiksi jauhoja on jatkettu pettujauheella ja
oljilla. 1950-luvulle asti suurin osa suomalaisista on asunut maaseudulla
ja elanyt ns. omavaraistaloudessa tuottaen ruuan raaka-aineet itse.
Myoéhemmin kaupungistumisen ja teollistumisen myo6ta raaka-aineiden
hankkiminen ja ruokailu kodin ulkopuolella on lisdantynyt. 1950-luvulla
alkoivat myds jadkaapit yleistya suomalaisissa kodeissa. Tama
mahdollisti ruuan pidemman sdilyttamisen ja mm. tuoreen
suolaamattoman lihan kaytén. Aiemmin suolaamista kadytettiin ruuan
sdildmismenetelmana.

Suomalaisissa perinneruuissa on paljon maakunnallisia eroja. Ita-
Suomessa on ollut paljon maatalous- ja karjanhoitotaloutta seka
runsaiden jarvien ansiosta hyvat kalastus mahdollisuudet. Itd-Suomen
perinneruokiin kuuluu hapatettu leipa, karjalanpiirakat ja kalakukko.
Lappi on poronhoitoaluetta ja sen ruokakulttuuriin kuuluu poronliha.
Lansi-Suomessa merenldheisyys on vaikuttavat ruokakulttuurin
kehittymiseen. Lansisuomalaiseen ruokakulttuuriin kuuluvat mm.
erilaiset kalat: silakka, siika ja lohi.
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Yleisesti suomalaisissa perinneruuissa on kaytetty hyvin vahan
mausteita. Ruokaa on maustettu paaasiassa suolalla.

Lisaa tietoa Suomen perinneruuista eri paikkakunnilta [6ytyy mm.
osoitteista: ruokatieto.fi/ruokakasvatus/hyva-tavaton-ruoka-ja-
tapakulttuuri/ruokakulttuuri/maakuntien-ruokaperinteita
blogi.expedia.fi/makuja-suomesta/

Etukateistehtava
Ohjeista muutama paiva ennen harjoituksen pitamista oppilaat
tekemaan kotitehtava: Makuja ympari Suomea.

A. Suomalainen ruokakulttuuri (25 minuuttia)

Kerro oppilaille kuinka suomalainen ruokakulttuuri on kehittynyt ja eri
paikkakuntien perinneruuista. Hyédynna keskustelun aikaansaamiseksi
oppilaiden tekemaa kotitehtavaa. Merkitkaa taululla olevaan Suomen
karttaan mista oppilaat ovat kotoisin. Merkitkaa tarvittaessa myos
muut maat kuin Suomi. Huomioi siis etukateen kartan valinnassa
oppilaiden kotimaat.

B. Perinneruokia Suomesta (20 minuuttia)

Tutustukaa viiteen erilaiseen suomalaiseen perinneruokaan jokaisella
aistilla. Jaa jokaiselle harjoitustehtdva: Perinneruokia Suomesta.
Maistamispakkoa ei ole. Pyyda oppilaita kirjaamaan havaintonsa
kekselidasti ja tarkasti.
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Harjoitus

5.6 Makumatkalla maailmalla

TAVOITE Maantiedon tunti (45 minuuttia)
Oppilaat tutustuvat eri maiden ruokakulttuureihin ja ruoka-aineisiin, mika lisda uusien ruokien
hyvaksyntaa.

VALMISTELUT

1. Ennen harjoitusta valitse luokan kanssa yksi maa, jonka ruokakulttuuriin erityisesti tutustutte.
2. Tulosta harjoitustehtavat: Matkalla ympari maailmaa (s. 150) ja Makuja maailmalta (s. 151).
Katso myds vaihtoehtoinen toteutustapa alta!

3. Hanki harjoitusta varten valitsemanne maan ruokakulttuuriin kuuluvaa 5 erilaista ruokaa.

4. Tuo luokkaan maistelua varten tarjoiluastioita, veitsi, kertakayttélautaset, -lusikat ja -haarukat.
5. Varaa oppilaille tietokoneluokka tai tabletit.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS Esimerkkeja eri maille tyypillisista elintarvikkeista
Kiina: Tyypillisia raaka-aineita ovat mm. riisi ja nuudeli. Ruokaa
maustetaan mm. soijakastikkeella. Ruokaa syddaan puikoilla.

Italia: Tyypillisia raaka-aineita ovat ilmakuivattu kinkku, parmesaani-
juusto, pasta, tomaatti ja munakoiso. Ruoka maustetaan mm.
valkosipulilla ja oreganolla. Tyypillisia ruokalajeja ovat pastat ja pitsa.

Intia: Kasviksia kaytetaan paljon. Tyypillisia raaka-aineita ovat: riisi,
linssi ja pavut. Ruokaa maustetaan runsaasti, mm. currylla, inkivaarilla,
kurkumalla, korianterilla ja neilikalla. Ruoka syédaan kasin.

A. Matkalla ympari maailmaa (25 minuuttia)

Jaa oppilaille harjoitustehtava: Matkalla ympari maailmaa. Pyyda heita
tayttamaan maailmankarttaa pareittain hyddyntaen netista loytyvaa
tietoa ja resepteja. Kaykaa lopuksi tietoja lapi yhdessa.

B. Makuja maailmalta (20 minuuttia)

Jaa oppilaille harjoitustehtdva: Makuja maailmalta. Tutustukaa
etukdteen valitun maan ruokakulttuuriin tutustuen tyypillisiin ruokiin
tai raaka-aineisiin. Ohjeista oppilaat tutkimaan kaikkia aisteja kayttaen
ja kirjoittamaan havaintojaan tarkasti taulukkoon.

VAIHTOEHTO: Ei ruokien maistelua (45 minuuttia)

Jaa jokaiselle parille tai ryhmalle yksi maa johon tutustuvat. Maan
ruokakulttuurista tehddan PowerPoint-esitys, jonka tekijat esittavat
muille. Anna niiden oppilaiden, jotka eivat ole kotoisin Suomesta,
esitelld oman kotimaansa ruokakulttuuria. Ruokien maistelu jaa pois.
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Harjoitus

5.7 Tunnesydminen vai sydminen tunteella?

TAVOITE Terveystiedon tunti (45 minuuttia)
Oppilaat syovat kehon viesteja kuunnellen. He oppivat erottamaan naldan muista tunteista seka
keksimaan rakentavia keinoja kasitella tunteitaan.

VALMISTELUT

1. Valmistaudu nayttamaan oppilaille youtube:sta ruokamainos tai kuva ruokamainoksesta.
Harjoitus on luotu Evelyn Tribole ja Elyse Resch:in kirjan pohjalta ”Intuitive eating - A
revolutionary program that works” (2012) s. 149-165.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Ruokamainos (10 minuuttia)
Kerro luokalle, ettd jokaisessa meista ruoka herattaa tunteita. Pyyda
oppilaita tunnistamaan mita tunteita ruokamainos herattaa. Nayta
video tai kuva ruokamainoksesta (voit nayttda useamman erilaisen).
Kerro, ettd usein mainokset herattavat meissa nalkaa tunteiden tai
muun kuin vatsan nalan kasvamisen kautta.

e Mitd tunteita ruokamainos heratti?

B. Tunteet ja tilanteet herattavat halua syoda (25 minuuttia)
Taman keskustelun tarkoituksena on herattdaa oppilaat tiedostamaan
ruokaan liittyvat tunnelataukset. Pohtikaa yhdessa ruuan tunteellista
merkitysta. Esimerkiksi jollekin ruoka voi olla ainoa ystava kivun ja
yksindisyyden hetkissa.

e Missa tilanteissa ruokaan liittyy tunneside tai tunteet?
e Minka tunteen vuoksi syodaan?
e Mita ruoka silloin heijastaa tai symboloi?

Esimerkkeja Suru: Karkin saaminen kun jalkaan tulee haava, saan raivokohtauksen,
epdonnistun, ystava lahtee jne. jolloin ruoka antaa lohdutusta.

llo, Innostus: Jaatelon sydminen kun on voitettu jalkapallopeli, sain
hyvan arvosanan, padsin musiikkiopistoon, kayttaydyin hyvin ladkarilla
jne. jolloin ruoka on palkinto.

Rakkaus: Mummi leipoo pullaa, diti tekee lempiruokaa sairaalle,
ystavalle annetaan suklaata jne. jolloin ruoka kuvastaa huolenpitoa ja
kiintymysta.

Viha/suuttumus: Jalkiruoka evataan, koska saantoja ei noudatettu, ei
lapaisty koetta jne. jolloin ruoka on rangaistus.

73



Tylsyys: Syodaan sipseja hyppytunnin ajan, kun ei ole muuta tekemista,
jotta ei tarvitse heti tehda kotilaksyja jne. jolloin ruoka tayttaa ajan.
(Tuo esille, etta on taysin ok olla joskus tekematta mitaan!)

Jos oppilaat eivat keksi esimerkkeja kysy naita kysymyksia:

e Mita ruokia kaipaatte kun olette kipedana? Miksi?

e Mitka tunteet/tilanteet herattavat halun sy6da?

o Mitd saatatte tehda jos on tylsaa tai haluatte kuluttaa aikaa?
e Millaisien tunteiden vuoksi jotkut syovat/juovat?

e Nimetkaa juhlapaivia jolloin syddaan.

C. Ruoka herattaa tunteita (10 minuuttia)

Pohtikaa vuorostaan sitd, minkalaisia tunteita ruoka ja sydminen
aiheuttavat. Erityisen hauskaa voi olla sy6da yhdessa perheena kun
kaikki ovat olleet mukana aterian valmistuksessa. Kuumana kesapaivana
on viilentavaa ja mukavaa sydda mehujaata. Esimerkiksi ylensydominen
voi puolestaan herattaa syyllisyyttd, hdapeas, itseinhoa tai kuvottavaa
oloa. Tee kuitenkin oppilaille selvaksi, ettd sydmisen tulisi olla
ensisijaisesti positiivinen, iloa tuottava asia elamassa. Voitte yhdessa
pohtia miksi ndin ei aina ole.

e Miksi sydminen aiheuttaa syyllisyytta?
o Milloin aivan erityisesti olette nauttineet syomisesta?
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6.1 Kunnioittaminen on taitolaji

TAVOITE Terveystiedon tunti (45 minuuttia)
Oppilas huomaa itsensa hyvaksi sellaisena kuin on ja ymmartaa, mita itsetunto on. Oppilas oppii
kunnioittamaan ihmisten erilaisuutta ja itseddn, mika johtaa hyvinvointia edistaviin tekoihin.

VALMISTELUT
1. Lue loppupohdinnan Talo-vertauskuva itseksesi ddneen ennen tuntia.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Vaitteiden pohdinta (15 minuuttia)
Kirjoita palloilla merkityt vaittamat taululle. Lue ne yksitellen lapi ja
pyyda jokaista kirjoittamaan ne vihkoonsa siten, etta jokaisen
vaittdman jalkeen jatetaan pieni kirjoitustila. Pyyda oppilaita sitten
pohtimaan kutakin vaittamaa itsekseen ja kirjoittamaan kunkin
vaittdman jalkeen siitd herdnneet ajatukset. Anna oppilaille noin 10
minuuttia aikaa tehda se.

e Hiljainen ihminen on heikko.

e |tserakas on vahva.

e Hyva ulkondko lisaa itsevarmuutta.

e Pituus lisaa itsetuntoa.

e Televisiossa tai mediassa olo lisaa itsetuntoa.
e Puheliaalla ihmiselld on hyva itsetunto.

B. Itsetunto (20 minuuttia)
Keskustelkaa siitd, mita itsetunto on ja mita se ei ole.

Mita itsetunto on:

1. Tunnetta, etta olen hyva.

2. Itseluottamusta ja itsensa arvostusta.

3. Oman elamansa nakemista ainutkertaisena.

4. Kykya arvostaa muita ihmisia.

5. Itsendisyyttd oman eldaman ratkaisuissa ja riippumattomuutta muiden
mielipiteista.

6. Epdonnistumisten ja pettymysten sietamista.

Mitad itsetunto ei ole:

1. Samaa kuin itsevarma esiintyminen tai ulkoinen menestyminen.

2. Pelkkaa itsevarmuutta ja itsensa nakemista ainoastaan positiivisena.
3. Sosiaalista rohkeutta.

4. ltsekkyytta.
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Keskustelkaa taman jalkeen vaitteiden herattamista ajatuksista.

e Huomasitteko jotakin, mita ette olleet aikaisemmin
ymmartaneet?

o Mitka asiat tekevat meista tarkeita ja hyvia?

e Tarvitseeko kunnioitusta ansaita?

o Ajatteletteko nyt jostain erilailla kuin ennen?

C. Loppupohdinta (10 minuuttia)

Rauhoita tunnin lopussa oppilaat istumaan mukavasti ja pyyda heita
olemaan aivan hiljaa seka sulkemaan silmansa. Lue seuraava
vertauskuva nimelta Talo rauhallisesti lapi, pitden tauon jokaisen
lauseen valissa. Anna nadin oppilaille aikaa miettia kertomusta ja sen
merkitysta.

”Olet kuin talo, tdynna huonekaluja. Huonekalut eivat ole, eivatka voi
koskaan olla, yhta kuin talo. Huonekalut ovat talon sisalto. Talo
ainoastaan pitaa sisallaan huonekaluja ja on se paikka, jossa huonekalut
voivat olla huonekaluja. Se, pidetdaanké huonekaluja hyvina vai
huonoina, ei kerro mitdan talon arvosta. Sina olet talo, mutta et
huonekalut. Ajatuksesi ja tunteesi ovat huonekalut. Samoin kuin
huonekalut eivat ole talo, ajatuksesi ja tunteesi eivat ole sind. Ne ovat
kokemuksia, joita sinulla on, samoin kuin huonekalut.” (Lappalainen
Raimo ym. Metafora 19. Talo, Hyvaksymis- ja omistautumisterapia
kdaytannon terapiatydssa, Tampere: SKT Oy 2004)

Selita oppilaille vertauskuvan merkitys. Vertauskuvan tarkoituksena on
kertoa, ettd jokainen on hyva ja arvokas sellaisena kuin on. Jokaisen
tulisi siksi hyvaksya itsensa omana itsenaan huolimatta ajatuksistaan ja
tunteistaan.

76



Harjoitus

6.2 Elintarvikeviidakon viitat

TAVOITE Aidinkielen tunti (45-65 minuuttia)
Oppilaat oppivat tutkimaan elintarvikepakkauksia ja tulkitsemaan niiden pakkausmerkint6ja.

VALMISTELUT

1. Anna oppilaille viikkoa ennen harjoitusta kotitehtavaksi tuoda pestyja/puhtaita
elintarvikepakkauksia kouluun, esimerkiksi maarattyyn pahvilaatikkoon. Tehtdva johdattelee
oppilaat aiheeseen ja saatte harjoitusta varten pakkauksia tutkittavaksenne. Vaihtoehtoisesti voit
kerata itse tyhjia pakkauksia harjoitusta varten.

2. Tulosta vain itsellesi kuva pakkausmerkinndista (s. 152) seka oikeat vastaukset
harjoitustehtavasta (s. 154-155). Tulosta harjoitustehtava: Merkit elintarvikepakkauksissa (s. 153)
ja kotitehtdva: Tutkimusretki ruokakauppaan (s. 156) jokaista oppilasta varten.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Pakkausmerkinnat (10-20 minuuttia)
Taman tunnin aikana on hyva varmistaa, etta oppilaat ymmartavat
kaytetyt termit. Selita tarvittaessa termeja auki ja pyri pitamaan asiat
yksinkertaisena ja helposti sovellettavina.

Opettajan esitys Kerro oppilaille yksinkertaisesti, etta elintarvikelaki velvoittaa

merkitsemaan tietoja ruokapakkauksiin. Naita merkintéja kutsutaan
pakkausmerkinnoiksi. Laki valvoo, etta kuluttajia ei huijata vaan
ostamamme ruuat sisaltavat sitd, mita pitaa. Laki myos varmistaa sen,
etta kaikki tarpeelliset tiedot kerrotaan.

Jaa jokaiselle oppilaalle yksi elintarvikepakkaus, mista he voivat
havainnollisesti seurata esitysta. Nayta dokumenttikameralla tai
diaesityksena kuva pakollisista pakkausmerkinndista. Kay lapi eri
merkinnat. Oppilaat voivat tarkistaa sisaltavatko pakkaukset kyseiset
merkinnat.

B. Merkit elintarvikepakkauksissa 15-20 minuuttia)

Jaa jokaiselle oppilaalle harjoitustehtava ja ohjeista heidat tekemaan se.
Kaykaa sen jalkeen yhdessa lapi mallivastaukset. Kaikkien merkkien
selityksia ei tarvitse kayda tarkkaan lapi. Pdaasia on, etta oppilaat
ymmartavat mihin merkit viittaavat. Voit kysella:

e Oletteko ndhneet merkkeja aikaisemmin? Mita niista?

e Tunnetteko jonkun, joka tutkii pakkauksia tarkoin tai huomioi
merkit kaupassa?

e Ovatko merkit teidan mielestdanne hyvid/tarpeellisia?

e Mihin merkkiin itse voisitte kiinnittdd huomiota kaupassa?
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Huomioitavaa

Suositeltavaa on, etta Sydanmerkki kdydaan perusteellisemmin lapi.
Oletettavasti se on myods merkeista tutuin. Sydanmerkki ohjaa
ruokasuositusten mukaisiin valintoihin ja on siten hyvin
kuluttajaystavallinen.

C. Ravintosisaltd (10-15 minuuttia)

Voit kertoa tai havainnollistaen nayttaa esimerkkipakkauksella, etta
ruokapakkauksissa on merkint6ja ravintoarvoista. Yleensa ne
ilmoitetaan grammoina per 100 g tuotetta. Ruuan energia, rasvat,
tyydyttynyt rasva, hiilihydraatit, sokerit, proteiini ja suola on pakko
merkitd. Vapaaehtoisesti voi ilmoittaa muita ravintoainepitoisuuksia,
kuten kuitu, vitamiinit, kertatyydyttymattéomat ja
monityydyttymattémat rasvat. Lisaksi elintarvikkeissa voi olla
terveysvaittamia ja merkint6ja, kuten voimakassuolainen.

Oppilaiden ei viela tarvitse ymmartaa, mita eri ravintoaineet
tarkoittavat ja niita ei tarvitse kayda tarkasti lapi. Tarkeinta on, etta
oppilaat tietavat mista kyseiset tiedot tarvittaessa loytyvat.

Kuluttajaliiton Lue pakkausmerkinndista -kortti auttaa arvioimaan
tuoteryhmittdin ruokien ravintosisaltoja. Voit halutessasi tulostaa sen
oppilaille osoitteesta:
www.kuluttajaliitto.fi/files/1265/opaskortti_etusivu.pdf

D. Kotitehtava (10 minuuttia)

Jaa jokaiselle oppilaalle kotitehtava: Tutkimusretki ruokakauppaan ja
ohjeista heidat tekemaan se seuraavaa harjoituskertaa varten
(matematiikan tunti). Selvita oppilaille mista 16ytyy tuotteiden
kilohinnat. Muistuta, ettda myyjalta voi aina kysya apua.
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Harjoitus

6.3 Kilohinnat ja hintavertailu

TAVOITE Matematiikan tunti (45-60 minuuttia)
Oppilaat oppivat vertailemaan ruokien hintoja. Kotitehtava herattelee tutkimaan kauppojen
elintarviketarjontaa, pakkausmerkint6ja ja avartaa uusia ndkdkulmia ruokakaupassa asioinnille.

VALMISTELUT

HUOMIO! Ennen tata harjoitusta tulisi tehda harjoitus 6.2 Elintarvikeviidakon viitat.

1. Tulosta Elintarvikkeiden hintojen koontitaulukkoja (s. 157) 6 kappaletta ja varaa kaytettavaksi
teippia.

2. Voit halutessasi tulostaa (6 kpl) Elintarvikkeiden hintojen koonti -kohdan kysymykset paperille
valmiiksi ryhmia varten helpottaaksesi vastauksien kirjaamista. Katso esivalmistelut alta.

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Tutkimusmatka ruokakauppaan kasittely (10-15 minuuttia)
Edelliselta harjoituskerralta laksyksi saadun kotitehtavan jalkipohdintaa
voit heratella esimerkiksi seuraavilla kysymyksilla:

e Milta tuntui tarkastella kaupassa ruokia?

e Oliko kauppareissu erilainen kuin yleensa?

e LoOysittekod uusia tuotteita?

e Oliko helppo l6ytaa tehtavaan vaaditut tiedot? Pyysitteko
kaupan henkil6kunnalta apua?

B. Elintarvikkeiden hintojen koonti ryhmittdin (20-30 minuuttia)
Esivalmistelut Kiinnita koontitaulukot luokan seinalle teipilla sellaiselle korkeudelle,

ettd oppilaiden on helppo ylettya kirjoittamaan niihin. Kirjaa viivalle

kotitehtdavan mukaisesti joka taulukkoon eri elintarvikeryhma.

Pyyda oppilaita tayttdmaan kotitehtavassa l0ytamansa tiedot yhteisiin
taulukkoihin elintarvikeryhmittdin. Oppilaat voivat kirjata ryhman
koosta riippuen kaikkien ruokien tiedot tai vain yhden ruuan tiedot per
elintarvikeryhma. Ohjeista heidat etukateen tarkasti, jotta kirjaaminen
sujuisi mahdollisimman sujuvasti.

Jaa sen jalkeen luokka kuuteen ryhmaan ja jaa yksi koontitaulukko
jokaiselle ryhmalle kasiteltavaksi. Ohjeista ryhmat tarkastelemaan
ruokia ja niiden hintoja eri ndkokulmista.
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Ryhmien tulisi etsid vastaukset esimerkiksi seuraaviin kysymyksiin:

e Milla taman elintarvikeryhman ruualla on kallein kilohinta?

e Milla ruualla oli halvin yksikkdhinta? Enta kallein?

e Milla ruualla oli pienin pakkauskoko? Enta suurin?

e Oliko jollekin ruualle annettu merkki tai kirjattu muita
huomioita?

e Ovatko ruuat hyvin erilaisia tai tuntemattomia?

e YIlattiko jokin tieto?

Sen jalkeen kun ryhmat ovat pohtineet ja kirjoittaneet vastaukset
paperille, kdaydaan kysymyksia yhdessa lapi. Ne voidaan kayda lapi
elintarvikeryhmittadin tai kysymys kerrallaan, jolloin vertailu tapahtuu
myos eri ryhmien valilla. Lopuksi, keraa koontitaulukot itsellesi tai jata
ne muutamaksi paivaksi luokan seindlle oppilaiden tutkittavaksi.

C. Mita puntari tekee? (15 minuuttia)

Selvita kysyen oppilailta, mita vihannesosaston puntarit tekevat? Kay
tarkkaan lapi puntarin tarkoitus ja sen toteuttama laskutoimitus. Poimi
sitten hedelma- ja juuresryhman taulukoista muutamat elintarvikkeet ja
kirjoita niiden tiedot taululle. Pyyda sitten oppilaita kirjaamaan tiedot
omiin vihkoihinsa ja laskemaan jokaisen hedelman ja juureksen hinnat
kun niita ostetaan esimerkiksi 100 g, ¥ kg ja 1,300 kg. Kaykaa lopuksi
lapi oikeita vastauksia totutulla tavalla, esimerkiksi pyytdaen oppilasta
laskemaan taululle tai opettajan laskiessa mallin taululle.
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Harjoitus

6.4 Kehonkuva, dieetit ja laihdutus

TAVOITE Terveystiedon tunti (45-60 minuuttia)
Oppilaiden kehotyytyvaisyys kasvaa ja he oppivat luottamaan kehon viesteihin, kuten kylldisyyden
tunteeseen.

VALMISTELUT

1. Oppilaat tarvitsevat vihkon ja kynan.

2. Tulosta kuva: lhanne vartalo (s. 158) ja kuva: Lehtimainos 1920-luvulta (s. 159). Voit myos
nayttaa kuvan sahkdisessa muodossa.

3. Varaudu nayttamaan kotitehtavan ohjeistuksessa netista video osoitteesta:
www.neuvokasperhe.fi/materiaalit/min%C3%A4-olen-hyv%C3%A4-video

HARJOITUKSEN

TOTEUTUS A. Keskustelu kuvasta (20-25 minuuttia)
Laita oppilaiden nakyville kuva: lhanne vartalo. Selita kuvan
aikamaareet ja se, ettd ennen ihannoitiin runsasmuotoisia ihmisia,
koska se kuvasti terveyttad, rikkautta ja yltakyllaisyytta. Pyri saamaan
aikaan keskustelua kuvasta.

Nayta sitten toinen kuva: Lehtimainos 1920-luvulta. Tuo esille, etta
kyseinen lehtimainos ei ole montaa kymmenta vuotta vanha. Pohtikaa
kuinka nopeasti asiat voivat muuttua aivan paalaelleen.

Miettikaa, mitka tekijat vaikuttavat siihen, minkalainen vartalo on
ihanteellinen. Tuo mukaan keskusteluun median, kulttuurin,
olosuhteiden, ruuan saatavuuden, suosituksi tulemisen toiveen,
aikuisten antaman mallin jne. nakdkulmien vaikutus.

o Kuka maarittad, millainen vartalo minulla pitaisi olla?
e Miksi kaikkien pitdisi ndyttaa samanlaiselta?
e Eikd muuten voi menestyd, olla onnellinen ja arvokas?

Pyri johdattamaan keskustelu loppupaatelmaan, etta kaikki vartalot
ovat kauniita ja hyvia. Tuo esille ajatus, ettei pitaisi katsoa ulkomuotoa
vaan sitd, mita on ihmisen sydamessa. Vartalo ei ole luonteemme tai
kykyjemme mittari millaan tavalla. Kaikki saavat rakastaa ja pitaa
kehostaan.
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B. Dieetit (10-15 minuuttia)
Tiedustele oppilaiden ajatuksia dieeteista.

e Mika on dieetti? Osaatteko nimeta sellaisia?

e Mita varten on erilaisia dieettejd/ruokavalioita?
o Kuka kdskee noudattamaan sellaisia?

e Kuka niita tarvitsee?

Selvita oppilaille, ettd on olemassa sairauksia tai yliherkkyyksia, joiden
hoito vaatii erityisen ruokavalion. Ladkarit ja muut terveydenhuollon
ammattilaiset neuvovat ja auttavat niissa tapauksissa. Muissa
tapauksissa kenellakaan ei ole tarvetta dieetille tai rajoitetulle
ruokavaliolle. Voitte tehda yhteisen sopimuksen, etta ette laihduta ja
usko median seka ihmisten puhetta ja mainontaa siita, etta pitaisi
muuttaa vartaloa ollakseen jotain/parempi.

C. Kehon viestien ja aistien kuuntelu (10-15 minuuttia)
Laihdutuksen sijaan kaikkien olisi hyva kuunnella oman kehon viesteja.

e Mita viesteja keho antaa sydmiseen ja ruokaan liittyen?

Kehon viesteja ovat nalka, ruokahalu, jano, nautinto, kyllaisyys, ahky,
hyva olo, mielihyva jne. Aistien valityksella saamme myos arvokasta
tietoa ruokahetkesta esim. maku, suutuntuma, ulkonaké, varit, danet ja
hajut.

Opettajan esitys Kerro, ettd ruokaa on hyva tutkia kaikilla aisteilla, koska siten
syomisesta voi saada kaiken ilon irti. Siten voi myds oppia nauttimaan
tuntemattomista tai pelottavista ruuista. Taman jalkeen on opittava
vastaamaan naldn tunteeseen ja sydmaan riittavasti kylldisyyden
tunnetta kuunnellen seka nauttien.

D. Kotitehtava (5 minuuttia)
Katsokaa video: Mina olen hyva (linkki valmistelu-osiossa).

Pyyda oppilaita kirjoittamaan vihkonsa ylareunaan tikkukirjaimin
lauseen "Mina olen hyval”. Kotona heiddn tehtavanaan on piirtaa alle
omakuva ja kirjoittaa yksi (tai useampi) asia missa ovat hyvia.
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Lisavinkkeja
Kuluttajaliiton sivuilta |0ytyy runsaasti tietoa ja materiaaleja mm. aiheista havikki, ruokaketju,
lisdaineet, elintarviketurvallisuus jne.

www.kuluttajaliitto.fi/elintarvikkeet ja ravitsemus

Syo hyvaa -sivusto sisaltda runsaasti tietoa ruokien ravintosisalloista, videoita ja muuta
materiaalia, jotka auttavat tekemadan parempia ruokavalintoja.
www.syohyvaa.fi

EDU.fi-sivustolta I16ytyvat Opetushallituksen ja MMM luoma ruokakasvatusaineisto nimelta
Ruokataju seka lista hyddynnettadvista verkkomateriaaleista.
edu.fi/perusopetus/kotitalous/ops2016 kotitalouden tukimateriaalit/sisaltoalueet/
materiaalia_opetukseen
edu.fi/perusopetus/kotitalous/verkkomateriaaleja_opetukseen

Aiemmin luotu Hyvan Olon Evaat -ravitsemuskasvatusaineisto sisaltaa 4.-5. luokille opettajan
opetusoppaan, oppilaiden tehtavavihkot ja ruokaohjevihko. Materiaaleista |6ytyy myds
ruokaohjevihko vanhemmille.

www.liikaha.fi/search/ravitsemuskasvatusmalli/

Napponen on sivusto lapsille ja nuorille. Sielta [6ytyy materiaalia ja peli, jotka auttavat hauskalla
tavalla lasta oppimaan hyvasta ravitsemuksesta.
www.kuluttajaliitto.fi/napponen

Makukoulusta l0ytyy runsaasti tietoa ja valmiita harjoituksia seuraavilta sivuilta:
www.sre.fi/ruoka.fi/www/fi/aisti ja ilmaise/makukoulu alakouluihin.php
www.jarkipalaa.fi/files/Makukoulu.pdf
www.leipatiedotus.fi/files/1065/1454-Jarkip _manuaali osa4.pdf
www.peda.net/veraja/projekti/saperemenetelma/kotimaisetsivut/makukoulu
www.opinkirjo.fi/easydata/customers/opinkirjo/files/makukoulu/aistien ruokamaail
maan_opas kerhonohaajalle web.pdf
www.jarkipalaa.fi/files/Aistien _avulla_ruokamaailmaan.pdf
apps.utu.fi/media/liite/sapere-koko.pdf
Lisaksi kirja: Penttinen Hanne. Alaluokkien makukoulu -opettajan opas.
Ruokakulttuurikeskus Ruukku ry 2012

Ruokatieto-sivusto sisaltaa runsaasti tietoa ruuasta, ruokakulttuurista jne. Sivuilla on myds oma
ruokakasvatusosio, mista |6ytyy paljon materiaaleja kaytettavaksi koulussa.
www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus

Kasvisjulisteita voi tilata Kotimaiset kasvikset ry:n sivuilta.
www.kasvikset.fi

Wellou on alakouluun luotu sivusto, mista [6ytyy runsaasti peleja ja tekemista oppilaille aiheista
ruoka ja ravitsemus, liilkunta, lepo ja uni seka ymparisto ja kierratys. Interaktiivisia esityksia voi
katsella my6s yhdessa luokan kanssa.

www.wellou.fi/lapset/
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Hyvinvointipolku-sivustolla on runsaasti tietoa hyvinvoinnista ja terveydesta erityisesti nuorille.
Sivuilla on my6s laaja koonti netista [0ytyvastad, ravitsemusta kasittelevasta materiaalista.
www.hyvinvointipolku.fi/web/polku/ravitsemus?2

Mediakasvatuksen toteuttamiseksi alakoulussa 16ytyy mediahyrra-sivustolta valmis, monipuolinen
tehtavapankki eri ikaluokille.
www.mediahyrra.mediakasvatus.fi/

Kansallisen audiovisuaalisen instituutin sivuilla on materiaalia mediakasvatuksen toteuttamiseen.
www.kavi.fi/fi/meku/julkaisut

KiVa Koulu -hanke tukee oppilaiden itsetuntoa, hyvan oppimisympariston ja viihtyisyyden
lisdamista. Sivuilta 16ytyy peleja ja muuta tietoa aiheesta.
www.kivakoulu.fi/

Suomen Mielenterveysseuran tuottama Hyvaa mielta yhdessa -hanke antaa tyokaluja
mielenterveyden edistamiseksi alakoulussa.
www.mielenterveysseura.fi/fi/kehittamistoiminta/lapset-ja-nuoret/hyvaa-mielta-yhdessa

MLL-nettisivuilla on nuorille suunnattu Hyva mina -materiaali itsetunnon vahvistamiseksi.
www.mll.fi/nuortennetti/mielenterveys/hyva-mina/

Martoilta I0ytyy runsaasti tietoa ja materiaalia liittyen mm. ruokaan, kodin- ja puutarhanhoitoon.
www.martat.fi

Terve koululainen -hanke tuottaa materiaalia ja tietoa erityisesti liikunnan edistamiseen, mutta
myo0s ravitsemuskasvatukseen.
www.tervekoululainen.fi/etusivu

Liikuntaseikkailu kannustaa oppilaita liikkkumaan ja pitéméaan huolta hyvinvoinnista.
www.muuvit.com/fi

Ravitsemuksesta kertovaa materiaalia voi tilata Maito ja terveys ry:n sivuilta. Sivulta voi tilata
my0s lapsille suunnatun DVD-dokumentin maidon tiesta maatilalta ruokapoytaan.
www.maitojaterveys.fi/www/fi/aineistotilaus/aineisto2.php

Ravitsemuksesta kertovaa materiaalia voi tilata Leipatiedotus ry:n sivuilta. Sivulta [6ytyy myos
netissa tehtavia testeja ja tietoa leivasta seka kuidusta.
www.leipatiedotus.fi/

Aikasoppa on musikaali kasviksista ja esityskiertue kdy eri kaupungeissa vuosittain. Sivustolta voi
tilata kasviksista kertovaa musiikkia ja esim. Mukavat mukulat -vihkosen, joka sisdltaa CD:n,
resepteja maku- ja aistikouluvinkkeja jne.

www.aikasoppa.fi

Class Dojo on englanninkielinen, ilmainen sivusto, joka kannustaa oppilaita oppimaan ja tekemaan

koulutyénsa hyvin. Oppilaat luovat sivustolla oman hahmonsa, jolle opettaja antaa pisteita eri

suorituksista. Sivuston avulla voi ottaa myos vanhemmat mukaan ja antaa heille sen avulla

palautetta lapsensa koulunkdynnista. Tahan sivustoon kannattaa jokaisen opettajan tutustua.
www.classdojo.com
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http://www.hyvinvointipolku.fi/web/polku/ravitsemus2
http://www.mediahyrra.mediakasvatus.fi/
http://www.kavi.fi/fi/meku/julkaisut
http://www.kivakoulu.fi/
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/kehittamistoiminta/lapset-ja-nuoret/hyvaa-mielta-yhdessa
http://www.mll.fi/nuortennetti/mielenterveys/hyva-mina/
http://www.martat.fi/
http://www.tervekoululainen.fi/etusivu
http://www.muuvit.com/fi
http://www.maitojaterveys.fi/www/fi/aineistotilaus/aineisto2.php
http://www.leipatiedotus.fi/
http://www.aikasoppa.fi/
http://www.classdojo.com/

Kouluruokatietopankki-blogi sisaltaa ravitsemustieteilijan uutisvirrasta poimimaa tietoa mm.

ruokakasvatuksesta ja linkkeja ruokakasvatusta koskevaan materiaaliin.
http://kouluruokatietopankki.blogspot.fi/search/label/ruokakasvatus
http://kouluruokatietopankki.blogspot.fi/2015/01/ruokakasvatusmateriaalia.html

Katarina Klemets Pro gradu -tutkielma NAM! — Nauti aisti ja maista -tietoisen sydmisen
harjoitusohjelma alakoulussa. 4. luokalle luotu ja esitestattu tietoisen sydmisen harjoitusohjelma
sisdltaa ohjaajan oppaan ja oppilaiden harjoitusvihkon.

Netista [0ytyy runsaasti kuvia kasviksista ym. ruoka- ja ravitsemusaiheista, joita voi hyédyntaa
opetuksessa. Myos oman koulun kirjaston tai kaupungin kirjaston valikoimaa voi kayttaa
ravitsemuskasvatuksessa.
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Lautasmalli

Lautasmalli - Monipuolinen, tasapainoinen ateria

maito,
piima,
juusto

marjat, hedelmét

riisi, '] f4
pa Sta’ I . e - .
peruna taysjyvileipd,

1/2 sipaisu

kasvirasvaa

kasvikset
kala, 1/4
liha,
broileri,
muna, pavut,

herneet, linssit




Mina onnistun koululounaalla!

AR-VI-Ol IT-SE O-MAA SUO-RIU-TU-MIS-TA-SI KOU-LU-LOU-NAAL-LA VII-KON A-JAN. PIIR-RA, HE-TI RUO-KAI-LUN JAL-KEI-SEN
TUN-NIN A-LUS-SA, TAU-LU-KON RUU-TUI-HIN HY-MI-OIL-LA, KUIN-KA MIE-LES-TA-SI SI-NA PAI-VA-NA E-RI A-SI-OIS-SA ON-NIS-TUIT.
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Tl
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T0
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PE-SIN KA-DET EN-NEN RUO-KAI-LUA.

O-TIN LAU-TA-SEL-LE-NI SA-LAAT-TI-A.

SO-IN RUO-KA-NI HAA-RU-KAL-LA JA VEIT-SEL-LA.

MAIS-TOIN KAIK-KE-A MI-TA O-LI TAR-JOL-LA.

JO-IN RAS-VA-TON-TA MAI-TO-A.

EN PU-HU-NUT RUO-AS-TA PA-HAA.

LAI-TO-IN LEI-VAN PAAL-LE MAR-GA-RII-NI-A.

KII-TIN KEIT-TA-JAA RUO-AS-TA.




Mind onnistun koululounaalla!

AR-VI-OI IT-SE O-MAA SUO-RIU-TU-MIS-TA-SI KOU-LU-LOU-NAAL-LA VII-KON A-JAN. PIIR-RA, HE-TI RUO-KAI-LUN JAL-KEI-SEN
TUN-NIN A-LUS-SA, TAU-LU-KON RUU-TUI-HIN HY-MI-OIL-LA, KUIN-KA MIE-LES-TA-SI SI-NA PAI-VA-NA E-RI A-SI-OIS-SA ON-NIS-TUIT.
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Kasvismuistipeli

Tulosta seuraavat kasviskuvat kaksi kertaa, jotta saat parit. Havainnollisinta on, jos kuvat ovat
varitulosteita. Kaikkia kuvia ei tarvitse kayttaa, vaan oppilaiden ian mukaan voi valita kaytettavaksi
tutumpia tai vieraampia kuvia tunnistettavaksi. Voit kayttdaa muistipelin rakentamiseen myds
muita saatavissa olevia kuvia kasviksista, hedelmista ja marjoista.

. kuva: Ananas

. kuva: Avokado

. kuva: Banaani

. kuva: Bataatti

. kuva: Greippi

. kuva: Herkkusieni

. kuva: Jadvuorisalaatti

. kuva: Kiivi

. kuva: Kurkku

. kuva: Lime

. kuva: Miniluumutomaatti
. kuva: Omena

. kuva: Passion/Sharon

. kuva: Punainen paprika
. kuva: Punasipuli

. kuva: Raitajuuri (muita samankaltaisia lajikkeita ovat puna- ja keltajuuri)
. kuva: Retiisi

. kuva: Tumma viinirypale
. kuva: Vadelma

. kuva: Vesimeloni

. kuva: Tyrni ja mustikka

. kuva: Mansikka

. kuva: Paaryna

. kuva: Puolukka
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Harjoitustehtava: Ruualla on merkitysta

YH-DIS-TA VII-VAL-LA JO-KAI-SEEN OI-KE-AN-PUO-LEI-SEEN KU-VAAN AI-NA-KIN YK-SI
RUO-KA, SEN PE-RUS-TEEL-LA MIN-KA KE-HON-O-SAN TOI-MIN-TAA SE VAH-VIS-TAA.

wa Diabetesliitto

Diabdetesforbundet

)




Harjoitustehtava: Tallainen mina olen - Kivoja asioita minusta (1/3)
Ympyroéi ja taydenna alla oleviin laatikkoihin asioita, jotka kuvaavat sinua, ja joita tykkaat tehda.

Luonteeltani olen
e |loinen

e Akkipikainen

e Ujo
e Vilkas
e Rohkea

e luotettava

e Helposti innostuva

e Toiset huomioonottava
e Rauhallinen

e Huolehtivainen

e Harkitseva

e Huumorintajuinen

e Temperamenttinen

e Muita

luonteenpiirteitani:

Minulla on &lya ja

OSaah

[ ]
e Uida

[ )
e Pyorailla

[ ]
e Lukea

e Kdyttaa tietokonetta

e Ratkaista ongelmia

e Jotain muuta .

Pidan

Tietokoneista

Elokuvista

Ruuanlaitosta ja leipomisesta
Lukemisesta

Ajanvietosta kavereiden
kanssa

Lautapeleista

Muita asioita, joista pidan

-

Minulla on monia Kiinnostuksen kohteita

Kerailen

Minulla on lemmikkieldimia
Kuuntelen musiikkia

Seuraan urheilua

Olen kiinnostunut avaruudesta

Muita mielenkiinnon kohteita

Olen avoin oppimaan

Kokeilen uusia asioita
Pidan uuden oppimisesta
Opin virheistani

Tykkaan ratkaista ongelmia
En anna periksi

Jotain muuta
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Jatkuu (2/3)

Liikuntalajeja, Joista hautin

e Luistelu

e Hiihtdaminen

e Laskettelu

e Voimistelu

e Koripallo

e Lentopallo

o Jalkapallo

e Salibandy/sahly

e Ratsastus

e Parkour
o Kavely

e Uiminen
e Pyoraily
e Tennis

e Skeittaus

e Sulkapallo

e Pesapallo

e Jaakiekko

e Yleisurheilu

e Muita liikuntamuotoja,

joista nautin

Otah muut huomioon

Harrastuksiani

e Olen ystavallinen

e Olen luotettava

e En kiusaa muita

e Otan mukaan ystavia, jotka
eivat ole parhaita ystaviani

e (Osaan jakaa asioita

e Pystyn nauramaan itselleni
ja virheilleni

e Osaan ratkaista
erimielisyyksia

e Olen hyva kuuntelija

e (Otan muut huomioon myods

gdén huolta itsestani \

Syon paivittdin kasviksia, hedelmia tai marjoja
Liikun saannollisesti

Maltan levata

En vaadi itseltani liikaa

Pukeudun lempivareihini

Pidan vaatteista jotka kertovat jotain minusta

& Pidan koruja ja muita somisteita J

Olen |uova

e Pidan piirtamisesta

e Kirjoitan runoja ja tarinoita
e Harrastan nayttelemista

e Teen kasitoita

e Olen musikaalinen

e Tanssin

e Jotain muuta




Tallainen mina olen - Kivoja asioita minusta (3/3)
Keraa edellisilla sivuilla olleista taulukoista hahmon ymparille sinua kuvaavia asioita. Voit lisaksi
halutessasi tuunata hahmoa muistuttamaan sinua.

Moikka! Mina olen Pauli Porkkana.

Olen iloinen, huumorintajuinen ja
luotettava. Pidan ruuanlaitosta ja
yleisurheilusta. Olen my0s
ystavallinen ja hyva kuuntelija.




Kotitehtava: Lempijuttujani

Vari

Ruoka

Juoma

Rauhallinen puuha

Vauhdikas puuha

lhminen

Opettaja

El&in

Tapa pukeutua

Muisto

Harrastus

Urheilu

Hedelma tai marja

Kasvis

Kouluaine

Biisi

Peli

TV — ohjelma

Elokuva

Kirja

Sarjakuvahahmo

Muistahan nama

o Jokaisessa meissd on jotain ainutlaatuista.

- Keskity hyviin puoliisi ja opettele

nidkemadn niitd myds muissa.

Jokainen meistd on yksilé omine
tyypillisine piirteineen.
- Uskalla olla oma itsesi ja anna
muillekin tdhan mahdollisuus.

Jokaiselle meistd on maailmalle jotain
tarjottavaa ja osaamme monia asioita.
- lloitse onnistumisista ja taidoistasi.
- Harjoittele sinnikkdasti asioita,
jotka haluat oppia.

Jokaisessa meissd on ominaisuuksia joita
voimme muuttaa ja kehittdd, mutta osa
ominaisuuksistamme tulee aina olemaan
osa meitd.

- Tunnista vahvuutesi, mutta

tiedosta myds heikkoutesi.




Harjoitustehtava: Ateriarytmi alkaa aamupalasta

Pohdi omaa syomistasi. Mita aterioita yleensa syot paivan aikana ja mihin aikaan?
Mita kukin ateria sisaltaa? Kirjoita vastaukset kellon ymparille.
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Aamupala-viestijuoksun “salaisuudet”

Monipuoliseen aamiaiseen sisaltyy...

1. Ensimmainen osa koostuu viljatuotteista kuten myslista tai puurosta. Leivaksi
valitaan taysjyvaleipa tai karjalanpiirakka. Leivalle levitetaan margariinia.

2. Toinen osa koostuu maitovalmisteista. Juo rasvatonta maitoa ja syo esimerkiksi
jugurttia tai rahkaa. Leivanpaalle voi laittaa juustoa, kananmunaa tai leikkeletta.

3. Kolmas osa koostuu kasviksista, hedelmista ja marjoista. Voit syoda esimerkiksi
mandariinin tai omenan. Leivanpaalle voi laittaa tomaattia ja puuroon marjoja.
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Helpotettu viestijuoksu kuvilla

Tulosta kuvat varitulosteina ja leikkaa ne irti toisistaan. Tulosta kuvasarjoja
viestijuoksujoukkueiden lukumaaran mukaan (suositus 3 joukkuetta). Yhdessa joukkueessa voi olla
4-8 oppilasta. Mitda enemman joukkueita, sitd enemman aamupala kokonaisuuksia ja

keskusteluaikaa kuluu niiden kasittelyssa.

Kuvat ja niiden jaottelu

Maustamaton jugurtti
Kaurahiutaleita

Mustikkaa

Vadelmaa

Banaanisiivuja

Paaryna

Omena

Maustamaton rahka
Mandariini

Paprikasiivuja

Kurkkusiivuja

Puuro

Ruisleipa kasvimargariinilla
Taysjyvaleipa kasvimargariinilla
Lasillinen rasvatonta maitoa
Mysli

Juustosiivuja

Tayslihaleikkele

Ruisleipa ilman levitetta
Lasillinen vetta

Vaalea sampyla ilman levitetta
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Ongelmanratkaisua-leikin kysymykset

Mita teet, jos herdat lilan myéhaan aamulla ja huomaat, ettet ehdi sydda aamupalaa?
Mita teet, jos et jaksa keskittya oppitunnilla?

Mita teet, jos iltapaivalla alkaa vasyttaa?

Mita teet, jos kotona huomaat kayvasi ruokakaapilla jatkuvasti?

Mita teet, jos sinulla on kova nélka, ja diti on vasta laittamassa paivallista?

Mita teet, jos huomaat napostelevasi herkkuja?

Mita teet, jos ndet kaupassa uutuuskarkkipussin?

Mita teet, jos kaveri ostaa limpparia ja sipseja valipalaksi?

Mita teet, jos kuljet keksihyllyn ohi kaupassa?

Miten kay, jos et syo kouluruokaa?

Mita teet, jos lounas ei ole mieluista?

Miten kdy, jos menet harrastukseen suoraan koulun jalkeen syématta valilla mitaan?
Miten kay, jos syon aamupalaksi ruis-puolukkapuuroa, maitoa ja appelsiinin?

Mita teet, jos menen nukkumaan nalkaisena?

Miten kay, jos koulun jalkeen juo lasin maitoa, syo0 ruisleivan ja paarynan?

Mita teet, jos sinulla tekee hirveasti mieli makeaa?

Mita teet, jos kotona ei ole mitdaan syotavaa?

Mita teet, jos et jaksa tehda laksyja?

Mita teet, jos huomaat touhunneesi koko illan sydmatta mitaan?

Mita teet, jos muistat illalla, ettd seuraavana paivana on pitka koulupaiva?

Miten kay, jos jadkaapista l0ytyy valmiita porkkanatikkuja, minitomaatteja ja kukkakaalin paloja?
Mita teet, jos olet kipedna, eika sinulla ole ruokahalua?

Mita teet, jos kavelet torilla kesalla?

Mita teet, jos sinulla on jano?

Mita teet, jos soit pari tuntia sitten lounaan ja nyt on nalka?

Mita teet, jos nyt on nalka ja paivalliseen on viela pari tuntia aikaa?

Mita teet, jos et jaksa lahted harrastukseen tai ulkoilemaan?

Miten kay tunnin paastd, jos haet nadlkaasi kaupasta limpparin ja sipseja?
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Kotitehtava: Ruokapaivani

Arvioi tavallisen paivasi valintoja ympyroimalla kustakin laatikosta kuvaavin vaihtoehto. Kirjoita
sen jalkeen millainen olosi on. Voit kayttaa alla olevia kuvauksia.

Kiljuva Heti Pieni ndlka | Sopiva olo Sopivan

N1k ruokaal taysi Liian tdysi | Aivan dhky

° @n syo mitd&n

o haukkaan jotain pientd purtavaa
Huomenta! Ennen oo
IS © SYOn aamupalan

Oloni on tallainen:

o maistuu hyvin ja sydn kunnella
o ef ole mieleinen ja sydn vain véh&n
Koululounas... °@n Sv@ mﬁﬁéém

Oloni on tallainen:

o haukkaan vélipalaa
o k&yn ostamassa herkun
SR o rienng@n omiin touhuihini sydméttad

Oloni on tallainen:

o syon paivallistad kun ehdin
o en muista ollenkaan sy6da paivallista
AUUIERSE o syon p&ivallistd muun perheen kanssa

-/ N J o

Oloni on tallainen:

° @n Syd mitd&n
o huomaan, ettd olen napostellut koko illan
o syon fltapalan

Oloni on tallainen:
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Voimalauseita

Juuri tandan kaikki on hyvin.

Voin luottaa elamaan.

Nautin ja iloitsen elamasta.

Olen hyvinvoiva ja terve.

Olen valmis ottamaan vastaan eldaman tarjoamat lahjat.
Ravitsen kehoani hyvalla ruualla.

Olen vapaa oppimaan ja kokeilemaan uutta joka paiva.
Rakastan ja olen rakastettu.

Aikaa on aina riittavasti.

Annan sita, mitd haluan vastaanottaa.

Olen vapaa seuraamaan sisdista iloani ja toteuttamaan itseani.
Elama tarjoaa minulle upeita kokemuksia.

Mina olen tarpeeksi juuri ndin.

Olen turvassa ja suojeltu.

Paastan irti murehtimisesta.

Olen kaunis, sateileva ja hyvinvoiva.

Koulutyot tuovat minulle iloa ja onnistumisen tunnetta.
Perheeni on lammin ja se antaa paljon iloa.
Onnellisuuteni palvelee my6s muita ymparillani.

Olen oikeassa paikassa oikeaan aikaan.

Olemassaoloni on ihme, josta iloitsen.

Al3 koskaan luovuta. Opi ottamaan apua vastaan, mutta &l3 ikina luovuta.
Minussa on paljon hyvaa.

Asioilla on tapana jarjestya.

Jokaisen haasteen takana piilee mahdollisuus.

Olen vapaa oppimaan ja kokeilemaan uutta joka paiva.

Mita ajattelen, se toteutuu eldmassani.
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Taydennystarina: Haiskan oivallus

Haiska oli ihan tavallinen tyyppi. Han oli cm pitka, hanella oli hiukset,
t kadet ja sydan. Han oli -vuotias ja kavi ssa koulua. Siina
kaupungissa kaikkien oppilaiden piti tuoda omat evaat lounastauolle. Haiskd muisti aina ottaa
evaat, paitsi tandan. Ja vield mitd, tdndaan han nukkui myds pommiin ja kiirehti lla kouluun
syOmatta aamupalaa. Unohtuipa samalla myos penaali ja , jota han aina piti mukana koulussa. Kurja
paiva. Haiskaa nukutti, kun opettaja  kertoi en vaarallisen suuresta
lisadntymisnopeudesta ssa ja ettd esiintyisi ensi viikolla koulussa. Vihdoin
tauko tuli. Haiska lainasi koulun Ita pahikselta rahaa ja juoksi kauppaan. “Nyt jotain paljon ja
akkia”, han ajatteli. Mukaan lahti , ja nakkeja. Kaikki han soi ssa matkalla
takaisin een kouluun, niin ettei melkein tajunnut syovansa saatikka maistavansa mitdan. Nyt
meni hyvin. Seuraavalla n tunnilla Haiska harnasi vierustoveriaan a ja olisi jaksanut juosta
vaikka maratonin. Tosin sen tunnin aiheesta ei tainnut jddda mitdaan mieleen. tlaksyt
han toki merkkasi tunnin lopussa yl6s. Oli aika lahted kotiin. Alkoi vasyttaa paivan n riehumisen
jalkeen. Haiska muisti sddstaneensa viime joulusta ja soi sen ennen jaahallille menoa. t
treenit meni ok, mutta eivat olleet kylld parhaat. Ennen nukkumaan menoa Haiska vain katseli a

ja soi samalla mita kaapista loytyi. Haiskalla oli vahan , kurja olo. Hyvaa yota!

Jes! Nyt on uusi, paiva. Haiskalla oli nalkd sangystd noustessaan ja han riensi
lle aamupalalle. Ja sitten Haiska Iahti kouluun perussetilld. Lounaskin tuli mukaan tavalliseen
tapaan. tuli samaa matkaa lla ja Haiska paasi juttelemaan sta hdanen
kanssaan. n tunnilla keskusteltiin n istuttamisesta seka n urotdista.
Haiska kuunteli haltioissaan. Lounastauko tuli nopeasti, mutta olihan siinad ehtinyt jo vahan nalka tulla. Evaat
maistuivat [ta. Mmmmmm... mikas siind. Haiska kavi maksamassa eilisen lainansa takaisin ja
riensi viimeiselle tunnille. n tunti alkoi hyvillda mielin. Haiska teki ia tuntitehtdvia
ajatuksella ja takapenkin ihastus jopa kysyi Haiskalta apua yhteen an tehtavaan. Haiska tarjoutui
auttamaan a haastavissa kotitehtavissa koulun jalkeen, olo oli niin reipas. Koulun jalkeen Haiska nautti
sta vélipalasta ja riensi sovittuun an tapaamiseen. kin tuli mukaan, ja kaikilla
oli hauskaa kotitehtdvan parissa. Oi, mutta sitten Haiskan in sieraimiin leijaili ihana,
tuoksu. Uu, mita ruokaa olikaan tarjolla. Siina oli a, a, ajaseoli sta. lhan uusi
ruoka, mutta tuoksu oli vastustamaton. Haiskd nautti ateriasta ystaviensa kanssa, syoden
haarukalla ja veitsella. Sitten olikin aika lahtea kotiin. Kotona vallitsi tunnelma.
Haiska innostui siivoamaan oman n huoneensa. "Taidanpa tietdd mikd meni eilen pieleen”,
Haiska totesi ja lahti iltapalalle ja pesulle. Kaiken jdlkeen uni jo hiipi silmiin, ja Haiska kavi nukkumaan. Hanen

ei tarvinnut edes laskea a, kun naki jo sta unta sta.
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Kotitehtava: Oman ateriarytmin tarkastelu

Saannollinen ateriarytmi antaa virtaa koulutyohon ja harrastamiseen. Muistele eilista paivaa.
Kirjaa taulukkoon milloin ja mita soit. Jos soit useampia valipaloja, kirjaa ne taulukon alle.

Mihin En Aterialla soin...
aikaan s6in? | syonyt

Aamupala

Lounas

Vilipala

Paivallinen

lltapala

Piirra alla olevaan kuvaan pirteysviivasi eli minkalaiseksi olosi pdivan aikana koit. Merkitse rastilla
olotilasi (hepuli, pirted, vasyttaa) kunkin kellonajan kohdalle. Yhdista rastit viivalla toisiinsa
vhtenaiseksi pirteysviivaksi. Alla on maaritelmia, jotka voivat auttaa sinua piirtdmaan pirteysviivasi.

e Monipuolinen ateria = Olo sailyy pirtedna muutaman tunnin ajan.

e Runsaasti sokeria sisaltavat tuotteet = Pirteys lisdantyy nopeasti jopa hepulin puolelle,
mutta kestaa vain lyhyen aikaa, ehka noin tunnin ajan.

e Aterioiden viliin jattaminen = Vasyttaa. Mita pidempi aterioiden vali on, sitd enemman
vasyttaa.

Hepuli

Pirtea

Vasyttaa

v

Kellonaika 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 24
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Harjoitustehtava: Rakennuspalikoiden vertailu

Valitse yksi lempiruokasi, josta pidat kovasti seka yksi kasvis, hedelma tai marja. Kirjaa valintasi
taulukon yldosaan eri sarakkeisiin. Tayta sitten tiedot kyseisista ruuista kayttden apunasi

www.fineli.fi -sivuston hakutoimintoa. Mitd enemman ruuassa on alla olevia ravintoaineita, sita
parempaa se on kehollemme. Mitda huomaat kun vertailet rakennuspalikoiden maaria keskenaan?

Ravintoaine

Lempiruoka

Marja

kuitu, kokonais-

g g

kalsium

mg mg
rauta

mg mg
folaatti, kokonais-

Mg Mg
riboflaviini (B2)

mg mg
B12-vitamiini (kobalamiini)

Hg Mg
C-vitamiini

mg mg
A-vitamiini RAE

Hg Mg
karotenoidit

Mg He
D-vitamiini

Hg Mg
E-vitamiini alfatokoferoli

mg mg
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Harjoitustehtava: Resepteissa kaytetyt lyhenteet

Mita alla olevat, usein resepteissa nakyvat lyhenteet tarkoittavat?
Kirjoita vastaus viivalle.

dl =

ps =

ml =

tlk =

tl =

pkt =

rs =

kpl =

mm =

rl =

rkl =

kkp =
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Mallivastaukset: Resepteissa kaytetyt lyhenteet

dl = desilitra

g = gramma

ps = pussi

ml = millilitra

tlk = tolkki

tl = teelusikka
pkt = paketti

kg = kilogramma
rs = rasia

kpl = kappale

mm = maustemitta
rl =rulla

I = litra

rkl = ruokalusikka
a = kappalepaino tai kappalehinta
kkp = kahvikuppi
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Nalan tunne -miellekartta

Mlhln
kellonaikaan
\ on nalka?

\

.

.

—~

_—

Mitka asiat
tekevat
naIkalsekS|?

‘\
|

Mllta nalka
tuntuu?

4

Miten nalka
|ahtee?

\

~—
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Missa nalka
tuntuu?
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Mita naIka
ta rk0|ttaa?



Muistilaput nalan lajeista
Sivulla on kolme muistilappua, jotka leikataan irti toisistaan.

Vatsan nalka: Vatsasi tuntuu tyhjalta, kouristelee. Vatsan nalka on todellista, ruuan tarpeesta
kertovaa ndlkaa.

Silman nalka: Naet jonkun herkullisen ruuan, ja sinun alkaa tehda sita mieli.

Suun nadlka: Suusi kaipaa jotakin pureskeltavaa ja tunnusteltavaa.

Nenan nalka: Haistat herkullisen ruuan tuoksun ja sinun tekee mieli sy6da.

Korvan ndlka: Kuulet kuinka kaveri vieressasi syo jotakin ja sinunkin tekee mieli syoda.
Mielen nalka: Sinun tekee mieli ruokaa ihan muuten vaan.

Syddamen nalka: Olet vihainen, surullinen tai iloinen, ja sinun tekee siksi mieli sy6da jotakin.

Vatsan nalka: Vatsasi tuntuu tyhjalta, kouristelee. Vatsan nalka on todellista, ruuan tarpeesta
kertovaa nalkaa.

Silmadn nalka: Nadet jonkun herkullisen ruuan, ja sinun alkaa tehda sita mieli.

Suun nalka: Suusi kaipaa jotakin pureskeltavaa ja tunnusteltavaa.

Nenan nalka: Haistat herkullisen ruuan tuoksun ja sinun tekee mieli syoda.

Korvan ndlka: Kuulet kuinka kaveri vieressasi syo jotakin ja sinunkin tekee mieli syoda.
Mielen nalka: Sinun tekee mieli ruokaa ihan muuten vaan.

Sydamen nalka: Olet vihainen, surullinen tai iloinen, ja sinun tekee siksi mieli syoda jotakin.

Vatsan nalka: Vatsasi tuntuu tyhjalta, kouristelee. Vatsan nalka on todellista, ruuan tarpeesta
kertovaa nadlkaa.

Silman nalka: Naet jonkun herkullisen ruuan, ja sinun alkaa tehda sita mieli.

Suun ndlka: Suusi kaipaa jotakin pureskeltavaa ja tunnusteltavaa.

Nenan nalka: Haistat herkullisen ruuan tuoksun ja sinun tekee mieli syoda.

Korvan ndlka: Kuulet kuinka kaveri vieressasi syo jotakin ja sinunkin tekee mieli syoda.
Mielen nalka: Sinun tekee mieli ruokaa ihan muuten vaan.

Sydamen nalka: Olet vihainen, surullinen tai iloinen, ja sinun tekee siksi mieli syoda jotakin.
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Kotitehtava: Mita kehoni kertoo? -paivakirja

Taytd paivakirjaa yhden valitsemasi paivdn ajan aamusta iltaan. Mikali taulukko tayttyy, voit jatkaa sitd paperin toiselle puolelle. Kirjoita
ensimmaiseen sarakkeeseen lyhyesti miss3 tilanteessa sinulle tuli n3lka. Arvioi sitten mika nalk3 oli kyseess3 ja rastita ruutu. Voit rastittaa
yhteen tilanteeseen liittyen useamman kuin yhden nilan. Kirjaa seuraavaan sarakkeeseen mitd tuntemuksia n3lk3 aiheuttaa kehossasi.
Viimeisessd sarakkeessa voit lyhyesti kertoa mit sdit vai sditkd mitdan. Kirjoita ylds myds tilanteet, joissa sdit vaikka et ollut ndlk3inen.

Tilanne,

Mikd nalks oli kyseessi?

kun halusin sy&da:

Nend

Vatsa | Silma | Sydan | Mieli

Korva

Mink&laisia tuntemuksia ndlks heratti?

S6inka?

Mits sdin?




Kyllaisyyden tunne -miellekartta

D

 kyllaisyys
\ tuntuu?

AN

= 4 / —

Mitka asiat Missa

\ saavat | \ kylldisyys
kyllaiseksi? §/ /\ tuntuu?

\// [\ KYLLAISYYS \ /

\<\ {’

Mlllom Mlta ,
tunnen | [ kylldisyys }

\\ kylldisyyttda? | tarkoittaa?
AN

127



Harjoitustehtava: Kyllaisyysharjoitus

Ympyroéi tussilla kyllaisyysasteikosta millainen olosi on ennen ruokailua. Arvioi olosi uudelleen

ruokailun jalkeen ja ympyroi lyijykynalla sopivin kuvaus.

Kiljuva
nalka

Heti
ruokaa!

Pieni ndlkd | Sopiva olo

Sopivan
taysi

Liian taysi

Aivan ahky

Pohdi ruokailun jalkeen erilaisia kylldisyyden tunteita syodessasi. Kirjoita ajatuksesi laatikkoihin.

Milta tuntuu, kun...

Olen syonyt liilan vahan?

Olen syonyt juuri sopivasti?

Olen syonyt liikaa?
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Harjoitustehtava: Sukupuuni

Piirra sivun toiselle puolelle sukupuusi. Kuvaa sukupuuhusi mahdollisemman montaa seuraavista
omista ja sukulaistesi ominaisuuksista: hiusten vari ja hiustyyppi (suora, kihara), silmien vari,
pituus (lyhyt, keskikokoinen, pitka) ja kehon koko ja muoto (hento, keskikokoinen, kookas).
Sukupuun avulla voit hahmottaa, mistd ominaisuutesi ovat peraisin.

5 g Paulin isan
Paulin isan
Paulin aidin Paulin aidin 5iti isa
isa
Paulin
gus._ =oic isa
Paulin aiti
Pauli
Porkkana
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Harjoitustehtava: Kenelta olen perinyt ominaisuuksia?

Kirjoita taulukkoon ominaisuuksiasi, ja pohdi, kenelld perheenjasenelldsi tai muulla sukulaisellasi
on tdma sama ominaisuus.

Kenella perheessani on

Ominaisuus Oma ominaisuuteni . ..
tama ominaisuus?

Hiusten vari

Hiusten tyyppi
(kihara, suora, ohut, paksu)

Silmien vari

Nenan muoto

Suun muoto

Muita ominaisuuksia
(pisamat yms.)

Liikunnallinen taito

Matemaattinen taito

Taiteellinen taito

Musikaalinen taito

Kadentaito

Kirjallinen taito

Muita taitojasi
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Saanndllinen sydminen on nautinto ja hyvaa oloa (1/2)

Kasvamiseen kuluu paljon
energiaa ja ravintoaineita, joten
ruokavalion tulee
olla monipuolinen ja
vaihteleva! \

On hyva sydda saannollisesti, silld silloin..

v Jaksaa hyvin koulussa ja vield koulun
jalkeenkin harrastuksissa ja muissa
mukavissa puuhissa.

v Mieli pysyy virkeana eika
keskittyminen herpaannu tarkkuutta
vaadittaessa.

v Ei tule naposteltua turhia valipaloja.
v’ Vatsassa tuntuu hyvalta.
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Saannolli omi
linen sydbminen on nautinto ja hyvaa oloa (2/2)

sssnnslli .. .
ollinen sydmisrytmi ja monipuoliset ateriat

pitdvat mielen pirtedna
pirtednd kokopaiva
v
P paivan.
Pirted W
Vasyttaa

Aika

v

Aterioiden valiin jatta
in i . e
jattdminen vasyttaa, kun taas runsaasti sokeria sisalta
altavat

tuotteet piristava
at, m i . .
Hepuli utta vain hetkellisesti.

Pirtea

Vasyttaa

Aika

v

s3annollinen ateriarytmi on tarked myoOs
hampaiden hyvinvoinni\le!

Aina, kun syodaan jotain tai juodaan muuta kuin
vetta kaynnistyy suussa happohyékk'a'\ys, joka
kestaa n. puoli tuntia. Hampaat kestavat 5-6
happohyékkéysté paivassa.

Jatkuva napostelu on hampaille kaikista

haitallisinta. Silloin happohyékkéys ei paase
katkeamaan. szannollisen ateriarytmin lisaksi ota
aina aterian jalkeen ksylitolipastil\i.
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Harjoitustehtava: Pirtea paiva

Alla on kuvattu Paulin ja Sallin pdivan ruokailut. Piirra alla oleviin kuvioihin ”pirteysviivan” avulla,
miten ruokailut vaikuttavat heidan jaksamiseensa. Ruokailut vaikuttavat jaksamiseen seuraavasti:

e Monipuolinen ateria = Olo sailyy pirtedana muutaman tunnin ajan.

e Runsaasti sokeria sisdltavat tuotteet = Pirteys lisdantyy nopeasti jopa hepulin puolelle,
mutta kestaa vain lyhyen aikaa, ehka noin tunnin ajan.

e Aterioiden viliin jattaminen = Vasyttaa. Mita pidempi aterioiden vali on sitd enemman
vasyttaa.

Pauli Porkkanan ruokapdaivé:

Pauli herdaa aamulla pirtedna. Han syo aamupalaksi klo 7 taysjyvamuroja maidon ja marjojen kera.
Koulussa han sy6 koululounaan klo 11 ja iltapaivalla koulun jalkeen klo 14 hedelman ja leipapalan.
Paulin olo on iloinen ja pirtea. lltaruuaksi klo 17 Paulin aiti on valmistanut broileri-kasviswokkia.
Paulilla riittaa energiaa viela koulutehtavien jalkeenkin harrastuksiin seka ystavien kanssa oleiluun.
[ltapalaksi klo 20 han syo palan leipda ja jogurtin.

Hepuli

Pirtea

Visyttas

v

Kellonaika 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 24

Salli Salaatin ruokapdiva:

Salli on nukkunut yonsa levottomasti. Aamulla hanelle tulee kiire kouluun ja aamupala jaa valiin.
Koulussa Salli on vasynyt aamupadivan tunneilla ja valipalaksi klo 10 han juo pullon limpparia.
Makea limppari piristda olon hetkellisesti hepulin puolelle, mutta vie myo6s ruokahalun ja
koululounaalla klo 11 Sallille ei ruoka maistu. Koulussa iltapdivan oppitunneilla Sallia vasyttaa ja
hanen on vaikea keskittyd. Mielikin on artyinen. Koulun jalkeen alkavat Sallin jalkapallotreenit. Han
on kiireisen aamun vuoksi unohtanut treenievaansa kotiin. Treeneihin menomatkalla klo 16 Salli
kdy ostamassa kaupasta munkin. Olo piristyy taas hetkellisesti hepulin puolelle, mutta munkin
voimalla Salli ei kuitenkaan jaksa treenata ja harjoitukset menevat heikosti. Harjoitusten jalkeen
klo 19 Salli juo energiajuomaa, joka valvottaa hanta myéhaan yohon.

A

Hepuli

Pirtea

Visyttas

A 4

Kellonaika 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 24
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Taulukko: Meidan luokan yhteiset tehtavat

Viikko

Tehtava

Suorituspaiva

Ajatuksia ja kokemuksia

40

Syon jokaisella aterialla kasviksia,
hedelmia tai marjoja.

tiistai

tehtavasta
Mustikat aamupuurossa ja
paprikasiivut iltapalaleivan
paalld maistuvat hyvilta. ©
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Kuva: Ruoka tekee hyvaa

@

Taysjyvaviliasta Kuitua

Taysjyvaviljan kuitu pitaa vatsan
hyvassa kunnossa. Vahintaan
puolet kayttamastasi viljasta tulisi
olla taysjyvaa, kuten taysjyvaleipaa,
-pastaa tai -muroja. Viljatuotteiden
kuitumaarissa on eroja. Kuitumaara
selviaa tavallisesti tuotteessa

olevista pakkausmerkinndista.
< J

Maitotuotteet —
Kalsiumrikasta ruokaa

Luut tarvitsevat kalsiumia
kasvaakseen vahvoiksi. Nauti
paivittain rasvattomia tai
vaharasvaisia maitotuotteita,

- kuten maitoa, piimaa,
' dJa kanaﬁa jugurttia, viilia, rahkaa tai
Otaii . .
) teiin, on - juustoa. -
Nag e r ®
Pah I‘)ats.a\.g,vproteil.n[ s Uos; k. - @4
ISaltéy gy na na alaa, O
Prote
Oteiinjq, ®.




Harjoitustehtava: Minun ruokakolmioni

SATTUMAT

PEHMEA RASVA

PALKOKASVIT SEKA
[IHA- TA MAITOTUOTTFFT

VILUAVALMISTEET

KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMAT

Muistele tavallisen paivasi sydmista ja kirjoita tai piirra ruuat pyramidiin oikeisiin kerroksiin ruokaryhmittain.
Vastaa sitten alla oleviin kysymyksiin:

Minka varisia kasviksia, marjoja tai hedelmia séin?

Kuuluiko ruokapaivaani jotain mika sisalsi taysjyvaviljaa, kuten ruisleipda, kaurapuuroa tai myslia?

Mihin ruokavaliossani olen tyytyvainen?

Missa voisin tsempata?

Mita voisin tehda kaytdnnossa?




Harjoitustehtava: Varikkaat kasvikset
Tutustu erilaisiin kasviksiin kaikkien aistiesi avulla. Pohdi, miltad kasvis maistuu, tuoksuu, tuntuu ja
kuulostaa. Kirjaa alla olevaan taulukkoon niiden tuntomerkkeja.

Milta tuoksuu? Milta maistuu?

Kasviksen nimi Tuntomerkit e -
Milta tuntuu? Milta kuulostaa?

Kasvikset lisddvat ruuan maittavuutta ja houkuttelevaa ulkonékod. Ne sisaltavat on kuitua, joka auttaa
jaksamaan. Vérikkaissa kasviksissa on myos runsaasti elimiston puolustuskykya lisdévié aineita.

Sy0 viitta varia paivassa!

Dippikastike kasviksille

1 prk pehmeaa rahkaa, johon sekoitetaan mausteet
JOKO ruohosipulia hienonnettuna, 1 tl hunajaa ja 1 rkl sitruunamehua
TAI 1 tl mustapippuria, 1 tl sinappia ja 1 tl sokeria

Dippaa kastikkeeseen suikaloituja kasviksia. Kokeile dipattavaksi
varsisellerid, paprikaa, kesakurpitsaa, kukkakaalia ja parsakaalia.




Harjoitustehtava: Ruokien aistimaailma

A) Ilhmisella on viisi aistia, jotka ovat:

A wN e

B) Pohdi mielikuvien avulla, millaista tietoa eri aistisi valittavat seuraavista ruuista.
Kirjaa havainnot kuvien alle.

C) Minkalaista on tutkia ruokaa kaikilla aisteilla?
Kirjaa alla olevaan taulukkoon eri aisteilla tekemiasi havaintoja porkkanasta.

HAJU
Milta porkkana tuoksuu?

TUNTO

Milta porkkana tuntuu
kadessa ja suussa?
NAKO

Milta porkkana nayttaa?

KUULO

Milta porkkana kuulostaa
syodessa tai pilkkoessa?
MAKU

Milta porkkana maistuu?
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Harjoitustehtava: Ruokien miellyttavyys

Numeroi alla olevat kuvat ykkosesta kymmeneen miellyttavyyden mukaan.

Pohdi, miksi joku kuva miellytti toista enemman, ja millaiset tekijat vaikuttavat ruokamieltymysten

syntyyn.

139



Testi: Syonkd kehoani kuunnellen?

Testi on jaoteltu kolmeen osaan (A, B ja C). Osat kuvaavat eri ominaisuuksia, joita on kehoaan
kuuntelevalla sy6jalla. Vastaa jokaiseen vaditteeseen rastittamalla kylla tai ei. Jos et ole varma,
miten vastaisit, ajattele kuvaako vaite sinua useimmiten (kylla) vai harvoin (ei).

A. LUPA SYODA ILMAN EHTOJA
Kylla Ei
1. Yritan valttaa ruokia joissa on paljon rasvaa, hiilareita tai kaloreita.
|:| 2. Jos himoitsen jotain ruokaa, en salli itseni sy6da sita.
. Noudatan saantoja syémisessani, kuten mita, milloin ja/tai kuinka syon.

4. Vihastun itselleni jos syon jotain epaterveellista.

[
O OO oOgd

5. Minulla on kiellettyja ruokia, joita en anna itseni syoda.

B. TUNNESYOMINEN
Kylla Ei
6. Huomaan syovani, kun olen iloinen tai surullinen, vaikka minulla ei ole nalka.

7. Huomaan sy6vani, kun minulla on tylsaa, vaikka minulla ei ole nalka.
8. En pysty lopettamaan syomistd, kun olen kylldinen.
9. Huomaan sydvani, kun olen yksindinen, vaikka minulla ei ole nalka.

10. Syon rauhoittaakseni negatiiviset tunteet.

OO0 0O0O0od

11. Huomaan sy6vani, kun olen stressaantunut, vaikka minulla ei ole nalka.

C. LUOTTAMUS KEHON VIESTEIHIN NALASTA JA KYLLAISYYDESTA
Kylla Ei
12. En osaa sanoa milloin olen sopivan kylldinen.

13. En osaa sanoa milloin olen hieman nalkainen.
14. En luota siihen, ettd kehoni kertoo minulle milloin tulisi syoda.
15. En luota siihen, ettd kehoni kertoo minulle mita tulisi syoda.

16. En luota siihen, ettd kehoni kertoo minulle kuinka paljon tulisi syoda.

OO0 00O0od

17. Kun sy6n, en osaa sanoa milloin alan tulla kylldiseksi.

Pisteytys: Jokainen kylla-vastaus osoittaa asioita, joita voisit tyostdaa. Suurimman huomiosi
ansaitsee se osio, jossa kylla-vastauksia oli eniten. Paata, mita voisit tehda kaytannossa, jotta olisit
enemman kehoasi kuunteleva syoja. Kirjoita ajatuksesi alle.
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Keskustelukysymykset

Miksi Vellu yritti livistaa kuviskerhon tehtavasta?

o Nakke sanoi puheessaan ihmisten erilaisuuden olevan lahja, mutta myos haaste. Mita han
mahtoi tarkoittaa?

e Millaisiin ulkonakdpaineisiin olet tormannyt? Mista luulet niiden syntyvan?

e Miten muut voivat auttaa siind, ettd hyvaksyy itsensa? Milla tavalla kaveria voi auttaa
olemaan sinut itsensa kanssa?

e Milla tavoin jokainen meista on ainutlaatuinen?

e Millaisen seinateoksen sina haluaisit suunnitella koulun seinédlle? Minka aiheen valitsisit,
miten se toteutettaisiin?

Nykyajan kauneusihanteita

Nuoruudessa ulkonakoasiat mietityttavat lahes jokaista. Ulkonakopaineita aiheuttavat mm.
telkkarissa ja lehtien palstoilla komeilevat julkisuuden henkil6t, median luoma kauneusihanne, joka
naisille on langanlaiha ja miehille trimmattu, lihaksikas vartalo. Todellisuudessa edes kaikki
vaatemainoksissa esiintyvat mallit eivat ylla naihin ulkondkdihanteisiin. Mediassa valitettavat kuvat
onkin usein kasitelty kuvankasittelyohjelmilla halutun lopputuloksen saavuttamiseksi ja
vaatemainoksissa oikeiden ihmismallien sijaan kdytetadan myds mallinukkeja.

Televisio, netti ja lehtien palstat ovat taynna erilaisia vinkkeja, ruokavalioita, pillereita ja patukoita
laihduttamiseen ja lihasten kasvattamiseen. Useinkaan naiden valmisteiden tehosta ei kuitenkaan
ole tutkittua tietoa, eikd etenkaan lasten ja nuorten tule niitd kayttaa.

Nuoret ovat ympariston luomille ulkondkoihanteille erityisen herkkia. Viime vuosikymmenten aikana
erilaiset syomishairiot ja tyytymattdomyys omaan kehoon on lisdantynyt nuorten keskuudessa.
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Kuva: Saanndllinen sydminen on nautinto ja hyvaa oloa

Syomalla saannollisesti aamupalan, lounaan, paivdllisen ja iltapalan
sekd tarpeen mukaan 1-2 vdlipalaa paivittdin:
¢ Jaksaa hyvin koulussa ja viela koulun jalkeenkin harrastuksissa
ym. mukavassa puuhassa.
» Mieli pysyy virkedna eika keskittyminen herpaannu.
» Ei tule naposteltua turhia vdalipaloja.
» Vatsassa tuntuu hyvalta.

D)

CR )4

D)

(AR

D)

L)

\/
0‘0
\/
0‘0

Jotta voin hyvin, ruokavaliossani tulisi olla pdivittdin:
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Harjoitustehtava: Ruokakuvia

Etukateistehtdva: Ota kameralla tai dlypuhelimellasi kuva kaikista paivan aikana
sybmistasi aterioista. Tarkastelemalla kuvia vastaa alla oleviin kysymyksiin.

Mika alla olevista vaihtoehdoista kuvaa kuvaamani péivan ateriarytmia (rastita).
[1 harva (paivan aikana alle 4 sydmiskertaa).
[1 sdannollinen (paivan aikana 4-6 syomiskertaa).

] tihea (paivan aikana yli 7 syomiskertaa).

Jaksoinko hyvin koulussa ja vapaa-ajalla sy6tyani kuvaamani ateriat?

Soink6 jokaisesta ruoka-aineryhmaésté jotain?

Mika oli paras kuidun lahteeni kuvaamissani aterioissa?

Kuinka monta erivarista kasvista, marjaa ja hedelmaa kuvaamistani aterioista
loytyy?

Mihin olen kuvaamissani aterioissa tyytyvainen?

Missa voisin vield tsempata?
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Harjoitusmoniste: Valipalasta potkua paivaan -teemapaiva (4 sivua)

Rasti 1: Ruokavalio testissa.

Testaa kuinka paljon saat ruokavaliostasi

e sokeria:

e kuitua:

o kalsiumia:

Sokeri- ja kuitutesti 10ytyvat osoitteesta: www.leipatiedotus.fi/testit ja kalsiumtesti
osoitteesta: www.maitojaterveys.fi/www/fi/kalsiumtesti.php

Rasti 2: Valipalatuotteiden elintarvikepakkauksiin tutustuminen.
Tutustu yhdessa ryhmasi kanssa rasteilla oleviin elintarvikepakkauksiin ja niiden
valittamaan tietoon. Voitte katsoa esimerkiksi kuidun, sokerin, rasvan ja suolan
maaraa. Loytyyké sydanmerkkia?

e Vertaile erilaisten leipapakkausten kuitumaaria keskendan. Missa leivassa on
eniten kuitua? Enta vahiten?

e Vertaile erilaisten muropakkausten kuitumaaria keskenaan. Missa muroissa on
eniten kuitua? Enta vahiten? Vertaa myds sokeripitoisuutta.

e Onko erilaisten jugurttien sokeripitoisuuksissa eroja? Missa oli eniten sokeria? Enta
vahiten?

e Miten paljon on sokeria pullollisessa limpparia? Enta karkkipussissa?

Saat selville kuinka monta
sokeripalaa on 100 grammassa

tuotetta, kun jaat tuotteen
sokerimaaran kolmella.




Rasti 3: Hedelma- tai marjavalipalan valmistus.

Valmistakaa yhdessa tai yksin itsellenne valipala. Voitte kayttaa valmistukseen jotain valmista
reseptia tai keksia itse oman reseptin. Kirjaa ohje ylos, jotta voit tehda kyseista valipalaa
halutessasi myoéhemmin kotona. Muista pesta kadet ja siivota jalkesi!

” i

Rasti 4: Kasvisten tunnistuskilpailu.

Tunnustelkaa ja maistakaa erilaisia kasviksia silmat suljettuina. Yrittdkaa ryhmassa arvata mista
kasviksesta on kysymys. Kirjatkaa vastaukset alle sekd ryhman yhteiseen vastauslomakkeeseen,
joka palautetaan opettajalle.

1)
2)
3)
4)
5)

6)



Valipalaresepteja Hyva valipala on maukas ja
sisaltaa kasviksia, hedelmaa tai
marjoja ja taysjyvaviljaa seka
halutessasi maito- tai
lihatuotetta. Sen voimalla jaksat
koulun jalkeen tehda laksyt ja
pysyt pirteana harrastuksissal

Annokset ovat yhdelle hengelle.

HEDELMASALAATTI

puolikas omena
puolikas appelsiini
muutama ananasrengas
puolikas banaani

1 dl raejuustoa

MELONI-HEDELMASALAATTI

kanelia

1 dl erilaisia meloneja
Hedelmat kuoritaan, paloitellaan ja (esim. hunaja- ja verkkomelonia)
sekoitetaan keskendén. Raejuuston 1 kiivi

pdiélle ripotellaan kanelia ja nautitaan
hedelmien kanssa.

0,5 dl tummia viinirypaleita

Kuutio melonit ia kiivi. Lisaa ioukkoon viinirvpéleet.

MARJA-BANAANI SMOOTHIE

MANSIKKASORBETTI ! "

1.5 dl puolligisis kof 1 dl marjoja

,5 dl puolijaisid m@n.S//n@//t@ ., 9 ¢l v i

0,5 dl maustamatonta jugurttia 1 dI appelsiinimehua

1 rkl sokeria I arEa

Soseuta mansikat sauvasekoittimella. Soseuta smoothien aineet sauvasekoittimella

Yhdisté joukkoon jugurtti ja sokert. tasaiseksi. Vinkki! Smoothien voit valmistaa

Koristele mansikoilla. sekoittamalla mita tahansa marjoja ja/tai
hedelmia maitoon, piimaan, mehuun tai
jugurttiin.

| | | | | \
I .
, LAMPIMAT TONNIKALALEIVAT LAMPIMAT KINKKULEIVAT
2 ruisleipaa o o
N 2 taysjyvapaahtoleipaa
2 tl margariinia .
. 2 tl margariinia

1 paprika " .

1 tomaatti

vajaa 1 dl tonnikalaa
® 2 viipaletta juustoa

I mustapippuria ja oreganoa 2 viipaletta kinkkua

I 0,5 dl ananaspaloja
2 viipaletta juustoa

Voitele leivat margariinilla. Pese ja Voitele leivdat margariinilla. Pese ja viipaloi
= kuutioi paprika. Levitd leipien padlle I tomaatti. Levita leiville tomaatti, ananas, ja
kinkku seka padllimmaiseksi juusto. Lammita

juusto paallimmaiseksi. Lammita uunissa

tai mikrossa. kunnes iuusto sulaa.
| ] | ] | ] | d

tonnikala, paprika ja mausteet. Laita
I - uunissa tai mikrossa, kunnes juusto sulaa.



Kannon valipala = kasviksel + vilja (+ mailo lai lika)

Kokoa mieleisesi vélipala

« kasvisryhmasta niin monta kuin haluat

« viljaryhmasta yksi tai kaksi

» maito- ja liharyhmasta tarvittaessa
taydennysta

Samalla tavalla voit koota myos

aamu- ja iltapalan.

int Ov.6/2010.

Valitse eritaisia yhdistelmia tilanteen
mukaan. Sopivan kokoisella valipalalla

jaksat paaaterialta toiselle.

Yhdistele vaikka n

Koalagsa

Sily

ain.

rv/Tenno loh

Menogga makana

- -

’ P ’
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» Muista, etta paras janojuoma on vesi. ® KASVIKSET eli vihan- (W08 Pay, @ LEIVAT, LESEET, MYSLIT, MUROT ® MAITO, VIILI, RAHKA,
nekset, juurekset, iy ®» runsaskuituisina, vahasuolaisina ja JOGURTTI, JUUSTO
s marjat ja hedelmat vahasokerisina ®» rasvattomana tai
S TERVEYTTA  Kasvikset » runsaasti ja vaihtele- » leivan paalle kasvimargariinia viharasvaisena ja
s Sybpéjarjestot vasti vahasokerisena
KASVIKSILLA scomen sycntiiteo » tuoreina tai kypsen- @ LIHALEIKKELEET
www.terveyttakasviksilla.fi nettyina » vahdrasvaisina ja
vahasuolaisina

Tamén aineiston tuottamiseen on kaytetty maa- ja metsatalousministerion tukea.



Kotitehtava: Makuja ympari Suomea
Selvitd vanhemmiltasi, isovanhemmiltasi tai joltain muulta sukulaiseltasi, mista pdin Suomea tai

maailmaa sukusi on lahtdisin. Selvita myds, millaisia perinneruokia suvussasi on ollut tapana
valmistaa. Kirjaa tiedot Suomen karttaan oikealle kohdalle. Ruuat voit kirjata kartan viereen.
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Harjoitustehtava: Perinneruokia Suomesta

Tutustukaa suomalaisiin perinneruokiin kaikkien aistien avulla. Kirjaa alla olevaan taulukkoon
havaintosi. Voitte myos maistella, mita perusmakuja perinneruuista loydatte.

Milta tuoksuu? Milta maistuu?

Perinneruoka Tuntomerkit i _
Milta tuntuu? Milta kuulostaa?

Yksi perinneruuistamme on ohrarieska. Sen valmistamiseen tarvitaan vain muutaman raaka-
aine. Rieskaan syntyy murea rakenne, kun taikina on mahdollisimman kylma ja uuni kuuma.
Nain taikinan dkillinen lampotilan ero muodostaa vesihodyrya, joka kohottaa taikinaa.

Ohrarieskan resepti
2 dl kylmaa vettd, 1 tl suolaa, 4 dl ohrajauhoja

Sekoita kaikki aineet keskenddn. Taputtele leivinpaperin paalla taikinasta jauhotetuin kasin
kaksi puolensentinpaksuista pyoreda rieskaa. Pistele rieskat haarukalla. Paista 250 asteessa

n. 15 minuuttia. Aseta rieskat paistinlastan avulla paallekkdin ja peitd hetkeksi liinalla, jotta ne
pehmenevit.



Harjoitustehtava: Matkalla ympari maailmaa
Millaista ruokaa syddaan Kiinassa? Enta Intiassa? Kirjaa karttaan eri maissa tyypillisesti kdytettavia
elintarvikkeita ja sydmiseen liittyvia tapoja.
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Harjoitustehtava: Makuja maailmalta

Tutustukaa etukateen valitsemanne maan tyypillisesti kaytettaviin ruokiin. Tutkikaa ruokia kaikilla
aisteilla ja merkitkaa havainnot taulukkoon.

Kirjaa tahan valitsemanne maa:

Milta tuoksuu? Milta maistuu?

Ruoka Tuntomerkit e _
Milta tuntuu? Milta kuulostaa?

Minkalaisia ruokailutapoja maassa on?
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Pakolliset pakkausmerkinnat

“* Elintarvikkeen nimi

“» Ainesosaluettelo ja tarvittaessa tiettyjen ainesosien maara

e Sisallon maara

“» Vahimmaissailyvyysaika tai vimeinen kayttdajankohta

“» Valmistajan, pakkaajan tai EU:ssa toimivan myyjan nimi, toiminimi tai
aputoiminimi seka osoite

“» Alkuperdmaa, jos sen puuttuminen voi johtaa ostajaa harhaan

+“* Elintarvike-eran tunnus

+* Sdilytysohje tarvittaessa

“» Kayttoohje tarvittaessa

“» Varoitusmerkinta tarvittaessa

+“» Elintarvikkeen alkoholipitoisuus, jos se nestemadisessa
elintarvikkeessa on yli 1,2 tilavuusprosenttia ja kiinteassa
elintarvikkeessa enemman kuin 1,8 painoprosenttia
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Harjoitustehtava: Merkit elintarvikepakkauksissa

Erilaiset vapaaehtoiset merkit antavat pakollisten merkkien lisaksi lisdtietoa tuotteiden
ominaisuuksista. Kuvamerkkeja on useita ja niiden sisdltd on usein epdselvaa kuluttajille.
Parhaimmillaan ne kuitenkin voivat helpottaa tuotteiden vertailuja ja kuluttajien valintoja.

Tunnistatko merkit? Yhdista merkki ja oikea nimi merkitsemalla numero merkin viereiseen
ruutuun.

Hyvaa Suomesta
Avainlippumerkki [
EU:n luomumerkki

Aurinkomerkki

Leppakerttumerkki

Sydanmerkki

Reilun kaupan merkki

Joutsenmerkki eli Pohjoismainen ymparistomerkki
Sirkkalehtimerkki

O NOURWNR

FAIRTRADE

ERKK .

0 & /;
=/ //5

N/ 4
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Oikeat vastaukset harjoitustehtavaan: Merkit elintarvikepakkauksissa

Hyvaa Suomesta -merkki on suomalaisen ruuan alkuperamerkki. Hyvaa
Suomesta -joutsenlipulla merkitty elintarvike on valmistettu Suomessa
ja tuotteeseen kaytetty liha, kala, kananmuna ja maito ovat aina
sataprosenttisesti suomalaisia. Kun kaikki tuotteeseen kaytetyt raaka-
aineet lasketaan yhteen, on suomalaisuusasteen oltava vahintaan 75%.

Avainlippumerkki tuotteessa kertoo, etta tuote on valmistettu
Suomessa. Lisaksi tuotteelle lasketaan kotimaisuusaste, joka on
suomalaisten kustannusten osuus tuotteen omakustannehinnasta.
Laskutoimituksessa huomioidaan esimerkiksi raaka-aineet,
pakkaustarvikkeet, markkinointikustannukset ja rahoitus.
Vahimmaisvaatimus on, etta kotimaisuusaste on yli 50 prosenttia.

EU:n luomumerkki on pakollinen kaikissa EU:ssa valmistetuissa
valmiiksi pakatuissa luomuelintarvikkeissa. Merkin yhteydessa on
ilmoitettava, missa tuotteen raaka-aineet on tuotettu.

Aurinkomerkki kertoo tuotteen olevan suomalaisen viranomaisen
valvonnassa. Merkki ei kerro tuotteen alkuperamaata, eli tuote voi olla
myo6s ulkomainen.
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http://www.hyvaasuomesta.fi/Suomeksi/Miksi_valita_suomalaista
http://www.hyvaasuomesta.fi/Suomeksi/Miksi_valita_suomalaista
http://www.hyvaasuomesta.fi/Suomeksi/Toiminta_ja_saannot/Logo_ja_graafiset_ohjeet
http://www.hyvaasuomesta.fi/Suomeksi/Toiminta_ja_saannot/Logo_ja_graafiset_ohjeet
http://www.evira.fi/portal/fi/evira/asiakokonaisuudet/luomu/markkinointi_ja_merkinnat/aurinkomerkki/
http://www.evira.fi/portal/fi/evira/asiakokonaisuudet/luomu/markkinointi_ja_merkinnat/aurinkomerkki/
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Leppakerttumerkki on luomumerkki, joka kertoo myoés tuotteen olevan
suomalaista alkuperaa. Leppakerttumerkki voi myos kertoa
tuotantopaikkakunnan.

Sydanmerkki kertoo tuotteen ravitsemuksellisesta

laadusta. Syddanmerkin omaava tuote on tuoteryhmassaan parempi
valinta suolan maaran seka rasvan laadun ja maaran suhteen. Myds
sokeri, kuitu ja kolesteroli otettu huomioon tuotteissa, joissa niilla on
merkitysta ravitsemuksen kannalta. Tuotteita verrataan toisiinsa eri
tuoteryhmien sisalla. Merkki on maksullinen, joten sen puuttuminen ei
valttamatta kerro tuotteen epaterveellisyydesta.

Reilun kaupan merkki (Fair trade -merkki) tuotteessa tarkoittaa, etta
tuotteen tai raaka-aineen valmistuksessa on noudatettu kansainvalisia
Reilun kaupan kriteereja. Reilun kaupan jarjestelma on luotu
parantamaan kehitysmaiden pienviljelijéiden ja suurtilojen
tyontekijoiden asemaa kansainvalisessa kaupankadynnissa.

Joutsenmerkki eli Pohjoismainen ymparistomerkki

erottelee ympariston kannalta parhaat tuotteet ja palvelut.
Joutsenmerkityt tuotteet tayttavat kriteerit, jotka ottavat huomioon
tuotteen koko elinkaaren aikaiset ymparistovaikutukset.

Sirkkalehtimerkki on alkupera- ja laatumerkki, joka kertoo
puutarhatuotteiden - vihannesten, marjojen, hedelmien, kukkien seka
taimistotuotteiden - ja ruokaperunan suomalaisuudesta.
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http://www.reilukauppa.fi/index.php?335
http://www.reilukauppa.fi/index.php?335

Kotitehtava: Tutkimusretki ruokakauppaan

Varaa aikaa, ota tama lista seka kyna taskuun ja kay seikkailemassa valitsemassasi ruokakaupassa,
esimerkiksi omassa lahikaupassasi tai isossa marketissa. Tutki mita erilaisia elintarvikkeita eri
hyllyilta I6ytyy. Etsi tuotteita, joita et ole koskaan ennen huomannut tai nahnyt.

Taydenna lista valitsemisesi elintarvikkeiden nimilla, pakkauskoolla, yksikkéhinnoilla ja
kilohinnoilla. Kirjaa jokaisen elintarvikeryhman kohdalle tiedot valitsemistasi kahdesta erilaisesta
tuotteesta.

Elintarvikeryhma | Ruuan nimi | Pakkauskoko | Yksikkohinta | Kilohinta Muuta

kg/g/litr/kpl € €/kg €/litr merkki

Leipa

Herkku

Juures

Valmisruoka

Hedelma

Kuiva-aine
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Elintarvikkeiden hintojen koontitaulukko

ELINTARVIKERYHMA:

Ruuan nimi

Pakkauskoko

Yksikkohinta

Kilohinta

Muuta
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Kuva: lhanne vartalo

EVoLUTON ..
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Kuva: Mainos 1920-luvulta

»KUKAAN El VOI SANOA
MINUA ENAA LAIHAKSI
2 JA LUISEVAKSI»
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