	LIIKUNTA-ALAN AMMATTITUTKINTO/RAVITSEMUS/NM
	



YKSILÖTYÖ	     Nimet:___________________________________________________________			
TEHTÄVÄN TAVOITE: 
· perehtyä ravinnon ja ravintoaineiden merkitykseen liikunnan näkökulmasta
· perehtyä ruokavalion arviointiin
· mitkä ovat ravintoaineiden keskeisimmät lähteet ja saantisuositukset
· oppia käyttämään finelin ruokapäiväkirjaa https://fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja
· miten koostetaan monipuolinen ruokavalio huomioiden asiakkaan taustatekijät
· energiatarpeen laskeminen
· erityisruokavalioiden merkitys-> riittävä ravintoaineiden saanti
· ravintoaineiden tarve ja merkitys mm. eri ikäkausina ja eri tilanteissa

SUUNNITTELE RAVITSEMUS SUUNNITELMA JOLLEKIN SEURAAVISTA ASIAKKAISTA
kiinnitä huomiota seuraaviin asioihin:
· säännöllisyys 
· ruokakolmion ja lautasmallin toteutuminen				
· suolan määrä
· rasvojen laatu ja määrä
· hiilihydraattien määrä ja laatu
· proteiinin lähteet, määrä ja laatu
· kokonaisenergia
ASIAKKAAT:
1. 25- vuotias kevyttä työtä tekevä nainen. Pituus 170 cm ja paino 53kg.  Harrastaa vapaa-ajalla paljon ryhmäliikuntaa. Jaksamisen kanssa ongelmia.  Salil eka, salil vika tyyppi. Terveysintoilija. Lähtee helposti mukaan kaikkiin ravitsemusjuttuihin. 

2. 35- vuotias kevyttä työtä tekevä nainen. Pituus 165 cm ja paino 77 kg. Haluaisi tehdä ns. elämäntaparemontin. Keskivartalolihavuutta jonkin verran. Veren sokeri ja rasva-arvot yli suositusten. 

3. 18- vuotias jalkapalloilija nuorukainen. Pituus 175 cm ja paino 70 kg. Rasitusvammoja ollut jonkin verran. Hänellä on todettu keliakia pari vuotta sitten. 


4. 40- vuotias kevyttä työtä tekevä mies. Pituus 180 cm ja paino 80 kg.  Fyysinen aktiivisuus vapaa-ajalla suuri. Harrastaa monipuolisesti paljon liikuntaa mm. golfia, lenkkeilyä, hiihtoa. 
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PÄIVÄN KOKONAISENERGIAN JAKAUTUMINEN %:
RASVAT 
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YHTEENSÄ:
ENERGIA kcal:
PROTEIINI g:
HIILIHYDRAATIT g:
RASVAT g:
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[bookmark: _GoBack]PROTEIININ TARVE:
aikuiset: 0,8g-1.4g/kg




HYVÄT RASVAT:
monityydyttymättömät + yksittäistyydyttymättömät





HUONOT RASVAT:
tyydyttyneet rasvahapot + trans rasvahapot
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1. Millaisia asioita ravitsemuksessa tulee ottaa huomioon asiakkaan kohdalla?




2. Miten ruokavalio muuttuu, jos asiakkaalla on

a) keliakia



b) laktoositon ruokavalio



c) maitoallergia



d) munuaisen vajaatoiminta: proteiinirajoitus 0,8g/kg, fosfori- ja kaliumrajoitus



e) diabetes 1



f) asiakas noudattaa vegaani ruokavaliota
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