=" TERVEYTTA
KASVIKSILLA

Perustietoa opettajalle opetuksen
tueksi

Terveytta kasviksilla -opettajan opas sopii terveellista
syomista ja erityisesti kasviksia kasittelevien tuntien
pohjamateriaaliksi. Oppaan paaaiheina ovat lasten
ja nuorten terveelliset ruokatottumukset ja kasvisten,
marjojen ja hedelmien nauttiminen. Opas muistuttaa
myos lasten terveyden muista tarkeista osa-alueista,
riittavasta liilkunnasta ja levosta.

Oppaan aiheet sopivat osaksi
koulujen terveystiedon
oppiainetta

Ravitsemukseen, lilkuntaan ja lepoon liittyvia asioita
voi kasitella oppilaiden kanssa useiden eri
oppiaineiden yhteydessa. Oppaassa on vinkkeja
aiheen kasittelyyn eri tunneilla.

Lasten hyvinvointi - yhteinen
asiamme

Terveellinen ruoka, saannéllinen liikunta, riittava
lepo ja iloinen mieli vaikuttavat lapsen terveyteen
ja hyvinvointiin. Terveellinen ja monipuolinen ravinto
tukee lapsen ja nuoren kasvua ja antaa voimaa
liikkumiseen. Fyysinen hyvinvointi tuo tullessaan
hyvaa mielta ja arjen jaksamista.

Ylipaino, kohonneet kolesteroliarvot, karies ja jopa
tyypin 2 diabetes ovat jo lapsilla yleisia niin Suomessa
kuin muuallakin maailmassa. Lapsena ja nuorena
omaksutut terveytta tukevat ravitsemus-, lepo- ja
liilkuntatottumukset luovat perustan aikuisian hyvalle
terveydelle ja ehkaisevat monien sairauksien vaaraa.
Aikuisena on paljon vaikeampi enaa tehda
terveyteen vaikuttavia pysyvia muutoksia. Sen vuoksi
kannattaa vaikuttaa lapsiin.
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Liian vahan
kasviksia,

liikkuntaa ja
lepoa
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Oppilaat sy6vat kouluaterioilla yleensa maarallisesti
hyvin vahan. Kouluterveystutkimukset osoittavat, etta
vain pieni osa oppilaista nauttii koko aterian kaikkine
osineen.

Nuoret syovat vihanneksia, juureksia, marjoja ja
hedelmia niukasti. Tyttojen ja poikien erot tassakin
asiassa ovat selkeat jo kouluiassa. Pojista vain vajaa
neljannes ja tytdistakin ainoastaan runsas kolmannes
sy0 kasviksia tai marjoja ja hedelmia paivittain.

Myés liikunnan ja levon maara lapsilla ja nuorilla on
asiantuntijoiden mukaan liian vahaista.

Kouluaterioilla ja -liikunnalla seka terveystiedon aiheita
kasiteltdessa on kouluymparistdssa mahdollisuus
vaikuttaa lasten ja nuorten elamantapoihin.

Kasviksista terveytta

Kasvisten, hedelmien ja marjojen runsas kulutus véhentaa useiden tutkimusten
mukaan ylipainoa, seka riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin seka joihinkin
syOpiin. Kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutuksen lisadmisen kansanterveydellisista
hyodyista vallitseekin laaja kansainvalinen yksimielisyys. Myds meilld Suomessa
yhtena kansallisena hyvan ravitsemuksen tavoitteena on kasvisten, marjojen ja
hedelmien kulutuksen lisadminen kaikin mahdollisin keinoin.

Kasvisten, marjojen ja hedelmien hyvéat vaikutukset johtuvat niiden monista,
elimistdssa suojaavasti toimivista ravintoaineista, kuten kuiduista, vitamiineista
ja kivennaisaineista. Myds antioksidantit, flavonoidit ja muut, viela
tutkimuksen alla olevat yhdisteet, toimivat terveytta yllapitaen ja
vahentden riskia sairastua moniin sairauksiin.

Kasviksissa, marjoissa ja hedelmissa olevat ravintoaineet toimivat
elimiston hyvaksi nimenomaan ollessaan ruokana, osana monipuolista
ruokavaliota. Ravintolisina kuten pillereina nautittuna esim. E-vitamiinin,
karotenoidien tai C-vitamiinin antama suojavaikutus on huomattavasti
vahaisempi tai sita ei ole ollenkaan.

Kasvikset my6s korvaavat ruokavaliossa monia terveydelle epdedullisia
ruoka-aineita, kuten runsaasti energiaa, rasvaa ja suolaa sisaltavia ruokia.
Kasvisten, hedelmien ja marjojen runsas nauttiminen sopii erityisen hyvin
painon kurissa pitamiseen tai alentamiseen, koska niiden energiapitoisuus
on pieni ja samalla niiden ravintoainetiheys on erityisen suuri.
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Lapsi hyvaksyy terveellisen ruoan,
jos se on varikasta ja maistuu
hyvalta.

Terveellisen ruoan tunnusominaisuuksia on

¢ paljon kasviksia

¢ vain vahan suolaa

¢ ruoan rasvan maara on kohtuullinen ja laadultaan
se on enimmakseen pehmeaa kasvirasvaa

Helposti ja ilman laskelmia

Aikuisten tehtdvana on huolehtia, etta terveellista Lapsen on helpointa omaksua terveelliset

ruokaa on saatavilla niin kouluaterioilla ja valipaloilla ruokatottumukset, kun

kuin kotonakin. Lapsen on térkeaa oppia sydémaan ) . ) )

terveellisesti, riittavasti ja monipuolisesti. hankoppll kokoamaan ateriansa lautasmallin
mukaan.

han valitsee valipaloikseen entistd enemman
kasviksia, marjoja ja hedelmia.

Opettelun on parasta alkaa kouluaterioilta. Annos
voi olla pienikin, kunhan lautasmallin suhteet ovat
kohdallaan.

Lautasmalli - kaikkien terveellisten
aterioitten aiti

Lautasesta taytetaan ensin puolet salaateilla ja/tai
kypsennetyilla kasviksilla.

Neljannes lautasesta taytetaan liha-, kana-
tai kala-annoksella.

Toinen neljannes lautasesta varataan vaihdellen
perunalle, riisille tai pastalle.

@ Ateriakokonaisuuteen kuuluu mydés
lasillinen rasvatonta maitoa ja muutama
pala kasvimargariinilla siveltya ruisleipaa.

o ‘ - @ Jalkiruuaksi sopivat marjat ja hedelma,
% jonka voi jattaa myos valipalaksi.



Kasviksia,
marjojaja
hedelmia
6 annosta
paivassa
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Hyva maarallinen tavoite on puoli kiloa juureksia,
vihanneksia, marjoja ja hedelmia paivassa. Maara kertyy
helposti kuudesta annoksesta. Pienen lapsen kasvisannos
on pienempi, aikuisen vastaavasti isompi. Hyva
annosmitta on esimerkiksi ruokailijan oma kammen.

Kasviksia voi sydda vaihdellen; sellaisenaan esim.
kokonaisen kuoritun porkkanan, ldmpiméana lisdkkeena
esim. hoyryssa kypsennetyt kasvikset ja muun ruoan
raaka-aineena vaikka jauhelihakeitossa.

Esimerkki kuudesta kasvisannoksesta: Valipaloilla jaksaa seuraavaan ateri-
yksi tomaatti aan
1 porkkana
2 dl raastetta, salaattia Valipalat kuuluvat oleellisesti lapsen paivaan, koska lapsi
2 dl kypsennettyja kasviksia sy6 luonnostaan kerralla vain pienia annoksia. Jos edelli-
2 dl marjoja sesta syomisesta kuluu liian kauan, lapsi alkaa vasya,
1 hedelma arsyyntya ja hairikdida.

On tarkeaa saada lapset ymmartamaan terveellis-
Kaikenikaiset lapset pitavat yleensa salaateista, jotka ten valipalojen merkitys: hedelmat, kasvispalat, voileivét,
ovat kauniin varikkaita, mutta selkeita. Parhaiksi jogurtit pitavat nalkaa loitolla pitkaan, ovat hammasysta-
salaateiksi ovat kdytanndssa osoittautuneet sellaiset,  vallisig, eivat lihota ja antavat monia hyvia ravintoaineita
joissa raaka-aineet ovat omina lohkoinaan, erottuvat kasvavan elimiston tarpeisiin.
selvasti toisistaan tai ovat muuten tunnistettavissa. Virvoitusjuomat, makeiset ja paljon rasvaa sisalta-
Pieni ripsaus Oljypitoista salaattikastiketta tekee salaatin  vat suolaiset pikkunaposteltavat ovat terveyden kannalta
mehevammaksi, auttaa ravintoaineiden imeytymisessa epdaedullisia vélipaloja, joita valitettavasti jopa kouluym-
ja antaa valttamattdémia rasvahappoja, joita myods lapsen paristd suosii juoma- ja karkkiautomaatteineen. Limuja,
elimisto tarvitsee. karkkeja jne. kannattaa nauttia vain satunnaisesti, ettei

niista tule paivittainen tapa.

Pelkastaan kasvisruokaa?

Monipuolinen seka kasvi- etta eldinkunnan tuotteita
sisaltava ruoka on suositeltavinta lapsille. Oppilaiden
joukossa on kuitenkin my®&s niita, jotka haluavat syysta
tai toisesta noudattaa kasvisruokavaliota.

Lakto-ovovegetaariseen ruokavalioon ei kuulu
eldinkunnan tuotteista ollenkaan lihaa, mutta kylla maitoa
ja kananmunaa. Laktovegetaariseen ruokavalioon ei kuulu
lihaa eikd munaa. Ruokavaliot rakentuvat kasvikunnan
tuotteista eli vihanneksista, juureksista, marjoista, hedel-
mista, viljavalmisteista ja maitovalmisteista seka rasvoista.
Nama kasvisruokavaliot ovat melko turvallisia myds lap-
sille/nuorille, kunhan ruokaa voidaan syoda maarallisesti
paljon eli energiaa saadaan riittavasti.

Vegaaniruokavalion eli pelkastaan kasvikunnan
tuotteita sisaltéavan ruokavalion noudattaminen saattaa
vaarantaa lapsen kasvun ja kehityksen, koska se sisaltaa
useimmiten liian vahan energiaa ja proteiineja ja useita
muitakin ravintoaineita.
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syoda kasvik-
sia eli vihannek-
sia, juureksia,
marjoja ja
hedelmia

Kasviksista saa runsaasti valttamattomia
suojaravintoaineita kuten vitamiineja, hiven-
ja kivennaisaineita.

Kasvisten sisaltamat bioaktiiviset aineet (esim.
antioksidantit kuten beetakaroteeni, E- ja C-
vitamiini, seleeni, flavonoidit) suojaavat
elimistda. Nain sydan- ja verisuonisairauksien
seka syovan riski pienenee.

Kasvikset ja viljavalmisteet ovat hyvia
kuidunlahteita. Kuitujen on todettu alentavan
veren rasva-arvoja. Lisaksi kuidut yllapitavat
suoliston toimintaa, tasaavat veren
sokeripitoisuutta ja vahentavat riskia sairastua
joihinkin syépatyyppeihin.

Paino pysyy hallinnassa, kun ruoassa on
runsaasti kasviksia. Ne sisaltavat paljon elimiston
tarvitsemaa vetta ja vain vahan energiaa.

Kasvisten ja yrttien runsaalla kaytoélla voi
vahentaad suolan maaraa ruoanvalmistuksessa,
mika vaikuttaa alentavasti verenpaineeseen.
Kasviksilla on myos verenpainetta alentava
itsendinen vaikutus yhdessa vaharasvaisten ja
rasvattomien maitovalmisteiden kanssa osana
monipuolista ruokavaliota.

Kasvikset eivat sisalla nimeksikaan rasvaa eika
lainkaan kolesterolia. Ne auttavat alentamaan
veren kolesterolipitoisuutta.

Kasviksista saa paljon paaasiallisesti hitaasti
imeytyvia hiilihydraatteja. Paivittaisesta
kokonaisenergiasta hiilihydraattien osuus tulisi
olla yli puolet.
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Kasvisten sisaltama C-vitamiini tehostaa raudan
imeytymistd, pitaa virkedna ja parantaa elimiston
puolustuskykya.

Kasvikset sisaltavat runsaasti aromiaineita. Niilla
saa ruokaan herkullisia makuja ja tuoksuja, jotka
vaikuttavat ruokahaluun.

Kasvisten variloistolla saa loihdittua ruokaan
silmaniloa ja terveytta. Yhdistelemalla viitta varia
paivassa; vihredd, punaista, keltaoranssia, sinililaa
ja valkoruskeaa, saa vareista voimaa.




Liikunnasta
hyvaa
oloa

.

Lapsella on luonnostaan tarve liikkua ja leikkia.
Onneksi, silla lilkkunta on tarkeaa kasvun,
monipuolisen kehittymisen ja terveyden
kannalta. Liikunta vaikuttaa myos lapsen mina-
kuvan kehittymiseen, itseluottamukseen ja
sosiaalisiin suhteisiin.

Lapsi ei kuitenkaan liiku terveytensa vuoksi tai
parantaakseen kuntoaan vaan liikkunnan ilosta.
Lapsen lilkunnan ei tarvitse olla varsinaista
urheilua, jotta siita olisi terveydelle hyotya. On
tarkeaa, etta han voi liikkua paivittain iloisesti
ja monipuolisesti, omilla ehdoillaan.

Lasten liikunta on erilaisia peleja ja leikkeja,
joissa juostaan, kiivetaan, hypitaan ja
tasapainoillaan. Kouluikaisen liikkunta on myos
koulu- ja valituntiliikkuntaa seka liikkumista
kavellen tai pyoraillen kouluun, kaverin luo tai
harrastuksiin. Naiden lisaksi lapsella voi olla
my®&s liikuntaharrastus.

Liikunnan harrastaminen aikuisena on
todennakodisempda, jos mydnteinen asenne
lilkkuntaan, perustaidot ja liikkunnallinen
elamantapa on omaksuttu jo lapsuudessa.

Riittavasti lepoa

Lapsi tarvitsee riittavasti unta kehittyakseen ja
kasvaakseen, silla kasvuhormonin eritys tapahtuu unen
aikana. Aivot tarvitsevat unta levatakseen ja
palautuakseen valveillaolon viriketulvasta. Uni lisaa
vastustuskykya ja nopeuttaa sairaan lapsen paranemista.

Riittava uni ja hyva vireystila ovat oppimisen
perusedellytyksia. Asioiden muistiin painuminen
paranee unen aikana. Vasyneena uuden oppiminen ja
muistaminen vaikeutuvat. Kouluikaisen unentarve on
vuorokaudessa noin kymmenen tuntia, murrosidssa
unentarve vahenee parilla tunnilla.
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Vinkkeja eri oppiaineiden
tunneille kasvisaiheen
kasittelyyn

Kasvikset = vihannekset + juurekset + hedelmat + marjat + sienet

Valitse luokallesi sopivat tehtavat

/
Leikit ja retket

» Tehdaan retki torille tai lahikauppaan. Hankitaan
luokkaan erilaisia kasviksia tunnistettavaksi maun,
muodon, varin ja tuoksun perusteella. Uuden
maun oppiminen vaatii noin 10-14 maistamista.

» Tehdaan retki maatilalle tai kutsutaan viljelija
koululle.

« Kasvislaulujen, -vitsien, -runojen, -sarjakuvien jne.
keksiminen.

« Kasvisaiheisen naytelman kirjoittaminen ja
esittaminen.

» Mika puuttuu? -leikki. Poydalle asetetaan eri
kasviksia. Leikkijat yrittavat painaa mieleensa
poydalla olevat kasvikset. Leikin johtaja peittaa
kasvikset ja poistaa niista yhden muiden
huomaamatta. Liina poistetaan ja leikkijat
muistelevat, mika puuttuu. Keksija saa jatkaa leikin
johtajana.

» Kasvisjumppa; kasvisten muotoja voi kayda lapi
jumpan avulla. "Venyta itsesi kurkuksi, pyorista
tomaatiksi ja nosta kadet porkkanan naatiksi."

\_
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Pohdiskeltavaa

Kasvisaiheisten laulujen laulaminen.

/
S

» Montako oman kammenesi kokoista annosta paivit-
tainen puolen kilon kasvissuositus sisaltaa?

« Mita kasviksiin luetaan mukaan puolen kilon
suosituksessa?

« Millainen oli oma koululounaasi eilen tai tanaan?
Piirra, askartele kuvia lehdesta leikkaamalla tai
kirjoita. Vertaa lautasmalliin.

 Arvioi mita kasviksia, minka verran, montako kertaa
paivassa syot?

« Miten voisit syoda paivittain ainakin yhden
kasvisannoksen enemman kuin ennen?

« Mita terveellinen ruoka tarkoittaa?
» Minkalainen on hyva valipala?
» Minka varisia kasviksia tunnet?

« Syotko aamupalan ennen kouluunlahtoa?
\Miksi sen nauttiminen on tarkeaa?

|
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Nayttelyt, askartelut ja piirtaminen

« Piirretaan tai askarrellaan kasvisaiheesta ja
pannaan "taideteokset” naytteille.

 Askarrellaan lautasmalli.

« Liisteroimalla paperisuikaleita ilmapallojen paalle
voi tehda jattisuuria vihanneksia ja hedelmia.

« Kasviksista tehtyjen leimasimien avulla voi painaa
hauskoja kuvioita kankaaseen tai paperiin.

Kasvistietolaari
 Esitelmien tekeminen kasviksista.

» Kasvatetaan yrtteja itse luokassa.

« Kasvisaiheisen nayttelyn kokoaminen koululle.
Kukin oppilas tuo jonkin kasviksen nayttelyyn ja
kirjoittaa siita lyhyen esittelyn.

« Pakasterasian kansi (lapinakymaton) tai
pienen pahvilaatikon kansi rei itetaan ja pannaan
astiaan esim. pieneksi pilkottua paprikaa tai sipulia.
Kansi pannaan paalle ja annetaan lasten arvata
tuoksun perusteella vuoron peraan, mista kasviksesta
on kyse.

« Lapuille kirjoitetaan kasvisnayttelyssa olevien
kasvisten nimet ja annetaan tehtavaksi loytaa oikeat
parit.

« Liinan alle pannaan jokin kasvis, esim. kesakurpitsa
tai juuriselleri ja annetaan lasten silmat peitettyina
kokeilla ja arvata muodon perusteella, mika se on.
Vastaukset voidaan kirjoittaa paperille etteivat muut
kuule niita.

« Kasvisten ryhmittely kasvupaikan mukaan: maan
alla tai paalla tai puissa ja pensaissa kasvaviin.

« Jarjestetaan vanhemmille tilaisuus, jossa he voivat
tutustua lasten tekemaan kasvisnayttelyyn, -naytel-
maan, piirustuksiin jne. Lisaksi voidaan kutsua
esim. terveydenhoitaja tai emanta kertomaan
terveellisesta ruokailusta.

Hae valmiita vdrikkditd opetuskalvoja ja kasvistehtavid :
sekd vastauksia kysymyksiin kasvisaiheen kdsittelyn

tueksi osoitteesta www. terveyttakasviksilla.fi. |
Aiheeseen liittyviid perustietoa lbytyy lisdd osoitteesta |
www. kotimaisetkasvikset.fi. |



Kasvislauluja

Kasvisparaati

(savel: Tati Monica)

On meilla hauska joukko, taa joukko kasvisten,
ne auttaa meita kasvamaan ja pitaa reippaana
Kas nain tulee kurkku ja kurkku tulee nain
ja nain tulee kurkku ja kurkku tulee nain

On meilla hauska joukko, taa joukko kasvisten,
ne ruokaan maun antaa ja varin iloisen
Kas nain tulee lanttu ...

On meilla hauska joukko, taa joukko kasvisten,
saan niista vitamiinit ja mielen iloisen
Kas ndin tulee luumu...

On meilla hauska joukko, taa joukko kasvisten,
kun niitéd sydomme aamuin illoin, voimme
paremmin

Kas nain tulee omppu...

On meilla hauska joukko, taa joukko kasvisten,
raaka-aineet keittojen ja valipalojen
Kas ndin tulee nauris...

Kasvismarssi

(savel Elefanttimarssi)

Yksi pieni appelsiini matkallaan
saapui kauas kylmaan pohjolaan
toi meille terveisia auringon
kohtahan taallakin jo kesa on

Kaksi pienta tomaattia punaista
l6ysi kodin meidan kauppakassista
siella eivat kauan asusta

|6ytyvat pian jo meidan masusta

Kolme pienta sipulia hiiviskelee
hiljaa keittiossa piileskelee
leikkuulauta ompi maaranpaa
silputtuina lapset eivat meita naa

Nelja pienta kaalinkeraa pyoéreaa
pinnaltansa kauniin vihreaa
unelmissaan kaaryleina vuuassa
tai silputtuna salaatissa, ruuassa

Viisi suurta perunaa jauhoista
pitavat kattiloista kauhoista
paatyvat uuniin taikka muusiksi
tai siemenena perunoiksi uusiksi

Asiaa kasittelevia aineistoja

Valitse tyylisi - Nauti kasviksia omalla tavallasi
kuusi annosta joka paiva -opas

Vareista voimaa - Sy viitta varia paivassa -opas
Hullaannu kasviksiin -opas

Kotimaiset Kasvikset ry 2003-2005

Terveys ja huolenpito-opas 7- 12 v.
Onnea opintielle

Mannerheimin Lastensuojeluliitto ja Suomen
Sydénliitto 2004

Ravinto ja liikunta sydanterveyden edistdmisessa
Suomen Sydénliitto 2004

www.terveyttakasviksilla.fi (opetuskalvoja ja kasvistehtavia)
www.kotimaisetkasvikset.fi

www.sydanliitto.fi

www.cancer.fi

www.finfood.fi/oppimateriaali

Suomen Syddnliitto ry
Finlands Hidrtforbund rf

KOTIMAISET

KASVIKSET o Syopéjérjestot

Oppaan tuottamiseen on kaytetty maa- ja metsatalousministerion avustusta. Kansikuva: llmari Kostiainen, kasvis- ja ruokakuvat: Sanna Peurakoski. 6.06



