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Taustatietoa opettajalle

Suomalaiset ravitsemussuositukset paivitettiin vuonna 2024 pohjoismaisten
ravitsemussuositusten pohjalta

Tahan esitykseen on koottu keskeisia asioita ravitsemussuosituksista
opetettavaksi ylakoulun ja toisen asteen opiskelijoille

Suositeltavat ruokavalinnat kaydaan esityksessa lapi kouluruoka-annoskuvan
kautta, ruokakolmion mukaisessa jarjestyksessa

Esityksessa on myds pohdintakysymyksia seka linkkeja RuokaTutkan
sisaltoihin, esim. videoihin.

Pohdintakysymyksiin ei ole oikeita tai vaaria vastauksia, tarkoitus on heréattaa
opiskelijat pohtimaan ruoka-asioita omakohtaisesti

Lisatietoa:
Suomalaiset ravitsemussuositukset (2024):
www.ruokatutka.fi O
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https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5

Taustatietoa tekijasta: RuokaTutka

EU:n koulujakelujarjestelman tuella rahoitettu ruokakasvatushanke
Kannustaa inmettelemaan ja tutkimaan ruokaa eri nakokulmista

Tarjoaa kasvattajille tyokaluja ja lapsille seka nuorille ajattelemisen
aihetta ja oivaltamisen iloa

Sisallot perustuvat mm. suomalaisiin ravitsemussuosituksiin ja
perusopetuksen opetussuunnitelman perusteisiin - FE

RuokaTutkan tavoitteet:
Lapsille syntyy aito kiinnostus ruokaan.
Lasten ja nuorten terveellisemmat ruokatottumukset.

Q  Maitotuotteiden kayton yllapitaminen seka kasvisten,
hedelmien ja marjojen kayton lisdaminen. -

O
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Mita merkitysta on silla, mita syo?

« Kun sy6t monipuolisesti ja tarpeeksi
usein, jaksat tehda niitd asioita, jotka
ovat sinulle tarkeita!

« Hyvaa sybtmista voi opetella koko
elaman ajan.

Helpointa hyvan sydmisen tavat on
kuitenkin oppia jo lapsena tai nuorena.

* Ruoka, joka on keholle hyvaksi on usein
my0s maapallolle hyvaksi.

Hyvin syomalla pidat huolta myos siita,
ettd ruokaa riittaa tulevaisuudessakin.

RUG KA
TUQKQ






Kouluateriasta kaikkea hyvaa keholle

taysjyvaviljaa
kasvisrasva-
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Kouluateriasta kaikkea hyvaa keholle

1. kasviksia
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Lisaa hevia!
Kasvikset = vihannekset, hedelmat ja marjat

Kasviksissa on kuituja ja keholle valttamattomia
ravintoaineita:

°  Vitamiineja, mm. C-vitamiinia ja folaattia

° Hivenaineita, mm. kaliumia

Sy0 kasviksia yli puoli kiloa paivassa.

° Nauti jokaisella aterialla 1-2 kourallista kasviksia.

Kasviksia kannattaa sy6da monessa muodossa,
kaikesta on terveydelle hyotya!

° Kypsana, raakana, kokonaisena, smoothiessa...
10 tapaa kayttaa kasviksia -

video: https://youtu.be/Zkiy80ORmM-bk

RUG KA
TUQKQ

Myds monet kasvisten

luontaiset variaineet ovat
ihmiselle hyvaksi



https://youtu.be/Zkjy80Rm-bk

Pohdinta:
Miten voisit lisata kasviksia omaan
ruokavaliloosi?

\/©
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Kouluateriasta kaikkea hyvaa keholle

2. taysjyvaviljaa




Jyvasta kaikki hyva — lisaa taysjyvaviljaa!

« Valitse taysjyva, siita saat paljon hyvaa:
ravintokuitua
vitamiineja ja kivennaisaineita: E-vitamiinia, B-
vitamiineja (tiamiinia ja folaattia), rautaa ja
sinkkia
proteiinia

« Sy0 lahes joka aterialla taysjyvaa:
esim. taysjyvapuuro, -leipa tai -viljalisuke

« Taysjyvaviljat ovat hyva energian lahde!

Ravintokuitu hidastaa hiilinydraattien
Imeytymista, antaa pitkdkestoista energiaa ja
ruokkii paksusuolen hyvid mikrobeja.

==
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Pohdinta;
Mita taysjyvatuotteita olet syonyt
viimeisen vilkon aitkana?

\/©
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Kouluateriasta kaikkea hyvaa keholle

3. perunaa
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Peruna on ymparistoystavallinen ruoka

Peruna on hiilihydraattien lahde
° Sisalta myos hieman proteiinia
Perunassa on jonkin verran
vitamiineja ja kivennaisaineita:

° mm. C-vitamiini, folaatti ja kalium

Perunaa viljellaan Suomessa ja silla
on pienet ilmastovaikutukset
esimerkiksi riisiin verrattuna

Sy0 peruna paaasiassa sellaisenaan,
esimerkiksi keitettyna

° Valta runsaasti suolaa ja tyydyttynytta
rasvaa sisaltavia perunaruokia

RUG KA
TUQKQ



Pohdinta:
Mita perunaruokia olet valmistanut itse?

\/©
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Kouluateriasta kaikkea hyvaa keholle

4. pehmeéaa
rasvaa
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Keho tarvitsee pehmedaéa rasvaa

Pehmedaéa rasvaa kaytetdan mm. solujen ja
hormonien rakennusaineena

Pehmea rasva = tyydyttymattomat rasvahapot

Pehmedaa rasvaa saat kasvioljyista,
kasvirasvalevitteista, pahkinoista ja siemenista
seka rasvaisesta kalasta

Sy0 jotain naista joka aterialla!
Keho ei tarvitse kovaa rasvaa
Kova rasva = tyydyttyneet rasvahapot

Kovaa rasvaa on mm. punaisessa lihassa ja
rasvaisissa maitotuotteissa, kuten juustossa

Suuresta kovan rasvan saannista on haittaa esim.

verisuonille pitkalla aikavalilla  pu(OrA
TUT KA



Pohdinta:
Miten voit lisata pehmean rasvan saantia
ruokavaliossasi?

\/©
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Kouluateriasta kaikkea hyvaa keholle

5. proteiinia
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Sopivasti proteiinia

Tarvitset proteiinia kasvuun ja kehitykseen

Mm. lihasten, luiden ja hormonien
rakennusaineiksi

Suomalaisilla ei ole ongelmia proteiinin
riittavan saannin kannalta

Tavallisesta ruuasta saadaan riittavasti
proteiinia
Lisd& kasviproteiinia ruokavalioosi — teet
hyvaa seka omalle kehollesi etta
ymparistolle!
Kasviproteiinin lahteita:

Taysjyvavilja, palkokasvit, siemenet ja
pahkinat, kasviproteiinivalmisteet
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Kouluateriasta kaikkea hyvaa keholle

6. maitoa




25

Maidosta on moneksi

Kayta vaharasvaisia tai rasvattomia
maitovalmisteita paivittain, saat
ravintoaineita:

proteiinia

vitamiineja ja kivenndaisaineita: D-vitamiinia,

B12-vitamiinia, kalsiumia ja jodia
Maitotuotteet kannattaa valita
vaharasvaisina, koska maidon rasva on
suurimmaksi osaksi kovaa rasvaa

Kasvipohjaisista kaura- ja soijajuomista
kannattaa valita ne tuotteet, joihin on lisatty ®
kalsiumia, D-vitamiinia, jodia ja B12-
vitamiinia




Pohdinta:
Mita eri maitotuotteita olet kayttanyt
viimeisen viikon ailkana?

\/©



27

Kouluateriasta kaikkea hyvaa keholle

7. palkokasveja
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Palkokasvit on pop!

Palkokasveja ovat mm. herneet, linssit, pavut
ja naista valmistetut elintarvikkeet, kuten tofu

Palkokasveista saat paljon keholle tarkeita
ravintoaineita:

ravintokuitua

proteiinia

vitamiineja ja kivenndaisaineita: tiamiinia, folaattia,

kaliumia, rautaa, magnesiumia, sinkkia
Maista palkokasveja joka péaival!
Palkokasveihin kannattaa totutella pienin
annoksin ja eri lajeja rohkeasti kokeillen

Maku ja ruuansulatus ehtivat talléin tottua niihin

O
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Pohdinta:
Mita palkokasveja olet viimeksi syonyt ja
missa ruuassa?

\/©
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Kouluateriasta kaikkea hyvaa keholle

8. kalaa
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Kalasta saat keholle tarkeita ravintoaineita:
proteiinia
pehmeaa rasvaa
vitamiineja ja kivennaisaineita: B12-vitamiinia, D-vitamiinia,
jodia ja seleenia
Syo0 kalaa ainakin 2-3 kertaa viikossa eri kalalajeja
vaihdellen

Suomessa sisavesien luonnonkalat ovat yleensa
ympariston kannalta parhaita kalavaihtoehtoja

Esimerkiksi sarkikalojen ja muiden pikkukalojen
kalastaminen poistaa Itameresta ja jarvista rehevoitymista
aiheuttavia ravinteita O

==
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Pohdinta:
Mita eri kalalajeja olet syonyt viimeisen
kuukauden alkana?

\/©
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Siipikarjan lihaa kohtuudella

Siipikarjalla tarkoitetaan lintuja, joita kasvatetaan
syotavaksi:
broileri, kalkkuna, ankka
Siipikarjan lihassa on keholle tarpeellisia ravintoaineita:
proteiinia
rautaa
B-vitamiineja
Punaiseen lihaan verrattuna vahemman kovaa rasvaa
Sy0 siipikarjaa kohtuullisesti ymparistosyista

Kalkkuna- ja broilerileikkeleet kuuluvat prosessoituihin
lihoihin & syd mahdollisimman harvoin

O
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Pohdinta:
Mita ruokia voit lisata lautasellesi lihan
sijasta?

\/©
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Punaista ja prosessoitua lihaa vahan

Punainen liha = naudan, sian, lampaan, vuohen, peuran,
poron ja hirvenliha seka niiden elimet

Prosessoitu liha = makkarat ja leikkeleet

haitallisia aineita:
Laadukasta proteiinia, hyvin imeytyvaa rautaa, sinkkia, B-
vitamiineja
Kovaa rasvaa, suolaa, syopavaarallisia aineita
Terveys- ja ymparistosyista valitse lautasellesi useammin
kalaa ja palkokasveja kuin punaista lihaa:
Sy0 punaista lihaa enintdan 2-3 kertaa viikossa

Syo leikkeleita ja muuta prosessoitua lihaa mahdollisimman
vahan O

/



Pohdinta:
Missa syomissasi ruuissa on ollut
punaista lihaa viimeisen viikon aikana?

\/©
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Maltilla suolaa

Suolaa on monissa ruuissa:
Ruokaan lisatty suola, leivat, leikkeleet, juustot...
Saamme ruokavaliosta yleensa likkaa suolaa

Suolan liiallinen saanti (yli 5 g paivassa) on lahes
kaikkien suomalaisten ongelma

Liiallinen suolan sydnti lisda riskid sairastua
esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksiin.

Jo gramman vahennys paivittaisessa suolan
saannissa vahentaa merkittavasti suolan
terveyshaittoja

Mita muita makuja ruuassa on kuin suolainen?



https://youtu.be/uNqnknPX7Ws?si=1uzv6VY-Ht1imTef%20​

Pohdinta:
Mista muusta saa makua ruokaan kuin
suolasta?

\/©
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Lisattya sokeria kohtuudella

Runsaasti lisattya sokeria siséaltavat esim. makeiset,
suklaa, makeat leivonnaiset, keksit, limsat ja mehut
My6s hunaja ja siirapit

Jos syt paljon sokeripitoisia ruokia, ruokavaliossasi
voi olla vAhemman ruokia, joista kehosi saa
valttdmattémia ravintoaineita

Suuri sokerin saanti myés hampaille haitallista

Lisattya sokeria kannattaa syoda kohtuudella ja
nautiskellen

Kiinnitd huomio ruokiin, joita sy6t kaikista
useimmiten esim. aamu- ja valipalalla:
Valitse vahasokerisia vaihtoehtoja

O
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Pohdinta:
Millaisiin hetkiin runsaasti lisattya
sokeria sisaltavat ruuat sopivat?

\/©



Kouluateriasta kaikkea hyvaa keholle

taysjyvaviljaa :
ysjyvavillj rasvatonta maitoa

kasvisrasva-
levitetta
: : perunaa
juureksia
palkokasveja
Mits
kalaa ravi
Saat erj
aterign
Osistg?

r

41



42

Ateriarytmi

« Kunnon ateriarytmi pitaa sinut virkedna ja tukee hyvaa syomista:
Nalka ei paase kasvamaan lilan suureksi
Seuraavan aterian jaksaa koota rauhassa ja ajatella sen sisaltdd enemman
Ruokaa ei tule hotkittua lilan nopeasti, jolloin ruuansulatus toimii paremmin
Mista tunnistaa hyvan ateriarytmin?
Sy0t tarpeeksi usein, mutta pidat myds taukoa syomisesta
Sy0t rauhassa ja pysahdyt syomisen aarelle, et napostele jatkuvasti
Sy0t paivassa noin 3-6 kertaa, nalkasi mukaisesti
» Hyva ateriarytmi on joustaval
Kuuntele omia nalan- ja kyllaisyydentuntemuksiasi

Ateriarytmi mukautuu aikatauluihisi: esim. koululounas, harrastukset,
yhteiset ateriat perheen kanssa

==
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Pohdinta:
Mista huomaat, etta sinulla on hyva
ateriarytmi?

\/©
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Miten ravitsemussuositukset tehdaan?

Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin

ravitsemussuosituksiin

Pohjana tieteellisiin tutkimuksiin perustuva johndonmukainen naytto:
Ruokavalion ravitsemuksellinen riittavyys
Ruokavalion terveysvaikutukset
Ruokien ymparistovaikutukset

\/Q
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Ruokakolmio

Alempana olevia
ruokia on hyva
syo6da runsaasti
paivittain ja huipulla
olevia vahan ja
harvoin.

Kuva:

© Valtion
ravitsemusneuvottelukunta ja
Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos




Pohdinta:
Mita eroa on tieteellisella tiedolla ja
mielipiteella?

\/©



Tieteellinen tieto vs. arkitieto

« Alle on koottu joitakin tieteellisen tiedon ja arkitiedon ominaisuuksia

Syntyy tieteellisia tutkimusmenetelmia Perustuu usein mielipiteeseen tai
kayttamalla kokemukseen
Tieteellisen tutkimuksen tulokset voidaan Yksilollista eikd aina johdonmukaista

toistaa, koska tutkimuksen tekemistapa eli
menetelmat on kerrottu julkisesti

Kyseenalaistaa ja arvioi kriittisesti vaitteita Asiat saatetaan esittaa totuuksina, ilman
kritiikki&

Uudet tutkimustulokset taydentavét, korjaavat Arkitieto voi elaa pitkaankin

ja muuttavat tietoa muuttumattomana, jos ihmiset haluavat

uskoa sen olevan oikein

*

Léhde: Jyvaskylan yliopisto: Mita tieteellinen tieto on? Osoitteessa:

47 . Viitattu 12.6.2024


https://openscience.jyu.fi/fi/opetus/perustutkinto-opiskelijat/opiskelumateriaalit/kirjastotuutori/1-tutustu-aiheeseesi-ja-tyosta-hakutermit/mita-tieteellinen-tieto-on
https://openscience.jyu.fi/fi/opetus/perustutkinto-opiskelijat/opiskelumateriaalit/kirjastotuutori/1-tutustu-aiheeseesi-ja-tyosta-hakutermit/mita-tieteellinen-tieto-on
https://openscience.jyu.fi/fi/opetus/perustutkinto-opiskelijat/opiskelumateriaalit/kirjastotuutori/1-tutustu-aiheeseesi-ja-tyosta-hakutermit/mita-tieteellinen-tieto-on

Pohdinta:
Miksi ravitsemussuositukset elvat
perustu arkitietoon?

\/©



Miten syominen vaikuttaa ymparistoon?

\/©



Ruokavalion ymparistovaikutukset

» Nykyiset ruokailutottumuksemme
aiheuttavat merkittavia ymparistovaikutuksia, kuten
kasvihuonekaasupaastoja, metsien tuhoamista ja lajikatoa

Ruuan kulutus aiheuttaa noin 20% suomalaisen kuluttajan ilmastovaikutuksesta

Suomessa ravitsemussuositusten mukaisilla ruokavalioilla voidaan vahentaa ruuan
iImastovaikutuksia yli 30%

» Ruokavalion ymparistbhaittojen pienentamisessa tarkeinta on ruokavalion
kasvispainotteisuuden lisdaminen
Naudanlihan ja maidon tuotanto aiheuttavat paljon kasvihuonekaasupaastoja

Broilerin- ja sianlihan tuotanto aiheuttavat merkittdvaa ymparistohaittaa Suomen
ulkopuolella rehutuotannon kautta

Suurin osa ymparistdvaikutuksista syntyy ruuan alkutuotannossa, ei kuljetuksessa

O
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Kasvispainotteisemman ruokavalion vaikutus Suomen
maatalouteen

Ruuan ymparistovaikutusten merkittava vahentaminen edellyttaa
ruokavaliossa ja maataloustuotannossa muutoksia

Nautatalous sopii Suomen luonnonoloihin mutta toisaalta aiheuttaa
merkittavia ilmastopaastoja

Lisdksi se vie paljon peltopinta-alaa nautojen syomien nurmirehujen ja rehuviljan
takia

Maatalousjarjestelmaa tulee monipuolistaa ja tehostaa

Palkokasvit ja siemenia tuottavat kasvit monipuolistavat viljelya ja kehittavat
maataloustuotannon kestavyytta

Tukevat peltomaiden kasvukuntoa ja hiilivarastoa
Monipuolinen, kasvipainotteinen ruokavalio tukee viljelyn monipuolistamista

O
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EuPOpeiSka unionens SkOlpPOQI’am Livsmedelsverket o Finnish Food Authority
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lerasiko kysyttavaa?
Tilaa ravitsemusasiantuntija
eli RuokaTutka-lahettilas:

52


https://www.ruokatutka.fi/lahettilas/
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