RAVINNOSTA
ELINVOIMAA

KPL5/ 18




Tavoitteet

# Osaat selittdd, miten
ravitsemus vaikuttaa ihmiset
fyysiseen-, psyykkiseen ja
sosiaaliseen terveyteen.

& Ymmarrat, miten naldntunne
syntyy.

& Tiedat, mihin ihminen tarvitsee
energiaa.

® Tarkeat kasitteet:
lepoaineenvaihdunta,
ravintoaineet
(energiaravintoaineet ja
suojaravintoaineet).
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Herattely aiheeseen: parikeskustelu

m Mika on lempiruokasi?

m Milla tavoin ruoka vaikuttaa mieleesi?



LUE KAPPALE 5




Nalan ja kyllaisyyden tunteiden syntyminen

Aivojen kyllaisyyskeskus
aiheuttaa nalan tunteen.

&

Keho kayttaa ravinnon
energiaksi tai
rakennusaineiksi.

O

Maha tayttyy,
ruoka sulaa ja
ravintoaineet

imeytyvat vereen.

Veri kuljettaa
ravintoaineet
kaikkialle kehoon,
aivojen kyllaisyyskeskus
reagoi aiheuttamalla
kyllaisyyden tunteen.

Nalka on tuttu tunne etenkin kasvuikaisille

ja paljon liikkuville nuorille.

Se on elimiston [ahettama viesti siita, etta

keho kaipaa lisaa energiaa. Nalan tunne voi

olla myos opittua.

Nalka herattaa ruokahalun, mutta siihen

vaikuttaa myos monet muut tekijat:

. Houkutteleva ruoantuoksu

. MyoOnteiset ruokailukokemukset

. Psyykkinen ja fyysinen terveys

. Jannitys, ihastuminen, flunssa,
mahatauti jne. saattavat heikentaa
ruokahalua tilapaisesti
. Pitkaan jatkunut

ruokahaluttomuus voi olla merkki
sairaudesta.

Ihmisen elimisto tarvitsee ravintoa 3-4

tunnin valein

Jos ruokailuvali on pitka = verensokeri

laskee = vasymys ja artymys = napostelu



JANO

m Janon tunne aiheutuu veden puutteesta elimistossa.

m |hminen tarvitsee ruoan lisaksi noin 1-1.5 litraa nestetta paivittain.

m Loput tarvittavasta nesteesta tulee ruoan kautta. (hedelmat, vihannekset, keitot).
Ihmisen kokonaistarve nesteelle paivan aikana on noin 2-3 litraa.

m Mitka asiat lisaavat nesteen tarvetta?
- Liikunta (runsas hikoilu)
- Suolainen ruoka
- Lampo (hikoilu, kuumat saat, sauna)
- Sairaudet (kuume, oksentelu, ripuli

m |hminen ei aina tunne janoa, vaikka kaipaisi vetta = Paansarky, huimaus ja
tajunnan hamartyminen ovat merkkeja kehon nestevajauksesta

m Jatkuva jano voi olla merkki sairaudesta - esimerkiksi diabetes




Ruoka on fyysinen valttamattomyys

* |hminen tarvitsee jatkuvasti energiaa ruumiinlammon ja
valttamattomien elintoimintojen yllapitamiseen seka aivojen

lhmisen energiankulutus toimintaan. Tata energiaa kutsutaan:lepoaineenvaihdunnaksi

vuorokaudessa
* Energiantarpeeseen vaikuttavat mm.
e Sukupuoli
liikunta * Miehilla suurempi energian kulutus
20 % e K3

* Nuorilla suurempi energian kulutus
* Paino (kehon pituus ja paino, lihasten maara)
e Suuremmilla suurempi energian kulutus
* Liikunta ja raskas ty0 lisaavat energiantarvetta!
* Mita enemman liikkuu, sita enemman tarvitsee

energiaa

ruoansulatus
10 %

* 15-vuotiaiden energiantarve tytoilla n. 2300 kilokaloria ja pojilla
n. 2700 kilokaloria = yksilollista.




Ruoan rakennusaineet

m Ruoan tarjoaman energian lisaksi ihminen tarvitsee paivittain myos
rakennusaineita uusien solujen ja elimistolle tarpeellisten aineiden
valmistukseen. Etenkin nuoruudessa!

m Energiaa ja rakennusaineita saadaan ruoansisaltamista: ravintoaineista
— Hiilihydraatit
- Proteiinit
- Rasvat
- Kivennaisaineet
- Vitamiinit
m Kaikkia ravintoaineita voidaan kayttaa kehon rakennusaineina,

mutta vai osasta saa energiaa. Seuraavalla sivulla kuva kertoo
kaiken oleellisen.

m |hminen tarvitsee paivittain noin 50:ta erilaista ravintoainetta.
Toisia enemman ja toisia vahemman.




Ravintoaineet voidaan jakaa energia- ja suojaravintoaineisiin.

Energiaravintoaineet j Suojaravintoaineet

Antavat elimistolle energiaa ja Ovat valttamattomia kehon
toimivat kehon energianlahteena. terveelle toiminnalle. Ne tukevat
esimerkiksi kasvua, kehitysta ja
Hiilihydraatit aineenvaihduntaa.
Rasvat ® Vitamiinit
.y o Ki e
Proteiinit ® K|ven.r.1a.|sa|neet
® Proteiinit
\!+  Proteiinit kuuluvat molempiin ryhmiin,

| /| koska niita tarvitaan seka energianlahteena etta kehon
4 rakentamiseen ja yllapitamiseen.




Ruokatermeja

Eri ruoka-aineet sisaltavat erilaisia

y ravintoaineita eri suhteessa
Ravintoaine

Ruoka-aine _ _ 1 B - - -
ek ot Alkuaineet ja kemialliset Ruoka-aine Ravintoaine
o, g he 00 A ,. Yhdisteet,jOita rUOka S I'UiSlei é =3 hiilih d o
sygdaanjajosta sisaltaa. Ravintoaineita & kui . 2alicla,
valmistetaan ruokaa, ovat proteiinit Ul'fula," .
kuten lohi, peruna, hiilihydraatit, rasvat, rB;zI;c:amnneja,
porkkar&_l, maito tal vitamiinit, kivennaisaineet
€ipa. ja vesi. juusto — | rasvaa,
proteiineja,
kalsiumia
tomaatti —> | kuituja, C- ja
E-vitamiineja,
. rautaa
Ruokavalio

Ruoat ja juomat, joita
ihminen syoé ja juo
saannollisesti.

A lhminen tarvitsee paivittdin noin 50:ta erilaista ravinto-
ainetta, toisia enemman ja toisia vahemman. Terveyden
kannalta ei ole samantekevaa, mita ravintoaineita ate-
riat sisaltavat ja missa suhteessa.




Ruoka ja psyykkinen terveys

TOTTA VAI TARUA?

1. Ruokailuun liittyy paljon erilaisia tunteita.
- TOTIA

- Jo ensimmaisina elinkuukausina vauva oppii littamaan rakkauden, turvallisuuden,
laheisyyden ja mielihyvan tunteet ruokailuun.

- Hyva ruoka tuo hyvan mielen
- Tutut maut tuovat mieleen muistoja

2. Uuteen makuun tottuminen vaatii 1-2 toistoa.
- TARUA
- Uuteen makuun tottuminen saattaa vaatia jopa 20 toistoa.

- Makuaisti on oppiva aisti, ala luovuta kerrasta. Liika "nirsoilu” tekee ruokavaliosta
suppean ja usein terveyden kannalta riittamattoman.

3. On parempi, etta syomista ohjaa fyysisen nalan sijasta tunteet.
- TARUA
- Talldin puhutaan tunnesyomisesta, jota jokainen joskus harrastaa.
— Terveyden ja painonhallinnan kannalta kuitenkin ongelmallista.
- Nalka lahtee syomalla, mutta yksinaisyytta, surua tai ahdistusta se ei poista.




1.

Ruoka ja sosiaalinen terveys

TOTTA VAI TARUA?

Ruoka yhdistaa ihmisia

TOTTA

Hyvassa seurassa ruoka maistuu paremmalta kuin yksin.

Ruokailu perheen/kavereiden kanssa lujittaa sosiaalista terveytta.

Yhteiset ateriat ovat tilaisuus jakaa paivan kuulumisia, viettaa aikaa ja viihtya.

Ruokatottumuksiin aikuisena vaikuttaa eniten lapsen/nuoren omat mieltymykset siita, mita he ovat paattaneet
syoda.

TARUA

Eniten ruokatottumuksiin ja valintoihin myohemmalla ialla vaikuttavat vanhemmat (kotona opitut
ruokatottumukset)

Vanhemmat antavat mallin siita, millaisia asioita syodaan.
Nuorena kotoa omaksuttu terveellinen ja monipuolinen ruokavalio edistaa terveytta lapi elaman.

Ruokailuun liittyvista tavoista, ruokavaliosta ja ateria-ajoista muodostuu tietylle alueelle tai kansalle ominainen
ruokakulttuuri.

TOTTA

Rannikko alueilla syodaan perinteisesti runsaasti kalaa ja merenelavia, lampimissa maissa enemman
kasviksia ja hedelmia.

Ympariston lampdétila vaikuttaa ateria aikoihin = kuumissa maissa paivallinen syédaan kun aurinko on
laskenut ja ilma viilentynyt.

Ruokakulttuureja yhdistaa tietty piirre: Yhdessa sydominen kuvastaa sita, etta valitamme toisistamme ja
arvostamme tarjolla olevaa ruokaa.



Miksi ihminen sy6? LAKSY

* Jokainen Kirjoittaa vihkoon mahdollisimman monta syyta siihen, miksi
ihminen syo. Kirjoita vahintaan kolme syyta jokaisen terveyden osa-
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alueen alle.

m nalka

m jano
m energiantarve

m ravintoaineide
n saanti

m kasvu

* ruoan tuoma
mielihyva ja ilo

* SyOminen
herattaa
mielitekoja

* ruoka lohtuna

Sosiaaliset

syyt

yhdessdolo
ruoan aarella

ruoanlaitto
yhdessa

perheruokailut

juhlaruokailut
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