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Terveellinen
ravitsemus
H E M M O T E L L A A N  K E H O A M M E



TERVEELLINEN
RAVITSEMUS

LAUTASMALLI JA ATERIAKELLO

M I T Ä ?
Terveellinen ruoka sisältää runsaasti kasviksia ja marjoja,
pehmeitä kasvirasvoja, hyviä hiilihydraatteja ja kuituja sekä
proteiinia. Sokeria ja kovia rasvoja nautitaan vain vähän.
Lisäksi tärkeää on syödä säännöllisesti, noin 3-4 tunnin
välein.

M I T E N ?

Nauttimalla päivässä kuusi kourallista kasviksia ja
hedelmiä, syömällä täysjyvävalmisteita kuten riisiä, leipää
tai perunaa sekä käyttämällä kasvirasvalevitettä ja
rasvattomia maitotuotteita. Hyviä proteiinin lähteitä ovat
esimerkiksi liha, kala, pavut, linssit ja muut kasvivalmisteet.

M I K S I ?

Terveellisestä ruoasta kehosi saa sille tärkeitä
ravintoaineita ja vitamiineja. Terveellinen ruokavalio
auttaa sinua jaksamaan, pitää aivot ja kehon hyvässä
kunnossa sekä suojaa sinua erilaisilta sairauksilta.

K u v a  1 . L a u t a s m a l l i  ( V R N ,  2 0 1 4 ,  1 9 ) K u v a  2 .  A t e r i a r y t m i k u v a  ( S y d ä n l i i t t o ,  2 0 2 3 )



MIKSI ON TÄRKEÄÄ
SYÖDÄ

SÄÄNNÖLLISESTI?

Keho ja aivot saa

energiaa tasaisesti

Verensokeri
pysyy tasaisena

Keskittymiskyky

paranee

Ehkäisee napostelua
ja siten pitää

hampaat terveinä

Mieli ja

keho pysyy

virkeänä

Nälkäkiukku pysyy

poissa

Auttaa

painonhal-

linnassa



K u r k k a a  s e u r a a v a l t a  s i v u l t a  r e s e p t i v i n k k e j ä  

t e r v e e l l i s i i n  a a m u p a l o i h i n !

Herää  h i eman  a i k a i s emm i n ,  j o t t a  aamupa l a l l e  j ä ä  a i k aa .

Tekemä l l ä  a amu t o ime t  r a uha s s a  k r o p pa  he rää  u u t een

pä i v ä ä n  j a  he rä t t e l e e  n ä l ä n  t u n ne t t a .

Ky lmä  r u o ka  s aa t t aa  ma i s t u a  aamu l l a  p a r emm i n  k u i n  l ämm i n .

AAMUPALA
Auttaa heräämään

Antaa energiaa koulupäivään

Lisää jaksamista ja auttaa

oppimista

Ateriarytmi pysyy säännöllisenä

K O U L U T E R V E Y S K Y S E L Y N  M U K A A N  4 .  J A
5 .  L U O K K A L A I S I S T A

2 9 , 7 %  E I  S Y Ö  A A M U P A L A A  J O K A  A A M U .  

Tee  k o u l uma tka l l e  mukaan  aamupa l a  e s ime rk i k s i  v o i l e i p ä

j a  hede lmä  t a i  smoo th i e .

Jo s  aamupa l a n  s y ömät t ömyy s  o n  t a pa ,  s i t ä  s aa  muu te t t u a  

s y ömä l l ä  a amupa l a n  p ä i v i t t ä i n .  Uu s  t a pa  v a k i i n t u u  n o i n  k o lmen  v i i k o n

j ä l k ee n .

Mikä  a v u k s i ,  j o s  a amupa l a  e i  ma i s t u ?



K y p s ä  b a n a a n i

K a n a n m u n a

K a u r a h i u t a l e i t a

K a n e l i a

R a p s i ö l j y ä

p a i s t a m i s e e n

P ä ä l l e  m a r j o j a  t a i

h e d e l m i ä

1  k p l

2  k p l

1  r k l

1  t l

1  t l

BANAAN I L ETUT

M E T S Ä N A A R T E E T

M a u s t a m a t o n  j o g u r t t i

M a i t o

M a r j o j a

K a u r a h i u t a l e i t a

2  d l

2  d l

2  d l

1  d l

MARJASMOOTH I E

K U I D U N  K U N I N G A T A R

N e s t e  ( m a i t o ,

k a u r a j u o m a )

M a u s t a m a t o n  j o g u r t t i

t a i  m a i t o r a h k a

K a u r a -  t a i  m u u

p u u r o h i u t a l e

M a r j o j a ,  p ä h k i n ö i t ä  t a i

h e d e l m i ä

1  d l

1  d l

1  d l

1  d l

TUOREPUURO

Marjoista saa runsaasti
vitamiineja sekä suoja-aineita

sairauksia vastaan! 

K o k o a  a i n e k s e t  t e h o s e k o i t t i m e e n  j a  s e k o i t a

t a s a i s e k s i .  L i s ä ä  m a k e u t t a  s a a  h a l u t e s s a a n

l i s ä ä m ä l l ä  j o u k k o o n  b a n a a n i a !

S e k o i t a  k a i k k i  a i n e k s e t  k e s k e n ä ä n  j a  a n n a

t e k e y t y ä  j ä ä k a a p i s s a  v ä h i n t ä ä n  k o l m e  t u n t i a .

Illalla valmistettu tuorepuuro 
pelastaa kiireiset aamut.

Lisäksi sen sisältämä kuitu
pitää nälän loitolla ja  

suoliston terveenä.

T E R V E Y S H E R K K U

M u u s s a a  b a n a a n i  h a a r u k a l l a  k u l h o s s a .  L i s ä ä  m u u t

a i n e e t  j a  s e k o i t a .  K a a d a

ö l j y  p a n n u l l e  j a  p a i s t a  l e t u t .


