JLTEKO

TERYE KDL UL AIREM

Ravintovartti, teemana ateriarytmi

Ravintovartin tavoite ja toteutus

Koulupaiva ja harrastukset rytmittavat arkipdivien kulkua monella tavalla.
Riittava ja tasaisin valiajoin syéminen helpottaa vireyden yllapitoa ja jaksamista.

Laaditaan ryhmissa Voitto Onniselle arkipdivan ateriarytmi. Tehtava opastaa
arvioimaan paivan ateriarytmin koostamista.

Vartin kulku
e Kay lapi toisella sivulla olevan tietopaketin pohjalta, mita tarkoittaa hyva
ateriarytmi.
e Jaa oppilaat pareihin tai pienryhmiin.
e Anna pareille tai ryhmille kolmannella sivulla oleva ateriarytmitehtava ja
kerro pohdintaan ja kirjoittamiseen kaytettavissa oleva aika.

Tehtavaksianto
e Merkitse lukujarjestyksen tyhjiin kohtiin paivan ateriat ja valipalat
(aamupala, lounas, valipala, paivallinen, iltapala).
e Kirjoita myo6s, missa Voitto sy6 kyseiset ateriat ja valipalat.
e Mieti lopuksi, mité Voiton syéma terveellinen valipala voisi sisaltaa.

Tehtdavan purku
e Kaykaa yhdessa lapi paivaan sijoitettuvat ateriat.
e Laskekaa ja pohtikaa, toteutuuko Voiton padivassa hyva ateriavali (3-4 t).
e Keskustelkaa myos iltapadivan valipalan sisallosta.

Vaihtoehtoinen toimintatapa:

Kay luokalle [api Voitto Onnisen paivan kulkua. Havainnollista asiaa esimerkiksi
piirtamalla lukujarjestys taululle. Pyyda oppilaita nimeamaan paivan ateriat ja
kertomaan, missa kohdissa Voiton kuuluisi syéda ja millainen ateria. Pyyda
perusteluja ja kommentteja.

Miettikad myds, missa kohdassa paivaa Voitolla on
ehka erityisen nalka. Pohtikaa, miten Voitto voisi
varautua siihen etukateen (esimerkiksi syémalla
koululounaalla riittavasti, syémalla iltapaivalla hyvan
valipala jne.).

Tehkaa keskustelun pohjalta suunnitelma ja kaykaa
se lapi.
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Open tietopaketti

Hyva ateriarytmi tarkoittaa sita, etta ruokailukertojen vali on noin 3-4
tuntia ja pdivassa on vahintaan viisi ruokailukertaa. Séaanndéllinen syéminen
auttaa jaksamaan. Kun sy0 riittdvan usein, ei tule liian kova nalka. Silloin on
myds helppo valttaa huonoja valipaloja, liian suuria ruoka-annoksia ja
iltaherkuttelua. Yhdella aterialla tulee jaksaa kolmesta neljaan tuntia.

Aamiainen on tarkein ateria ja sen sydminen kannattaa opetella. Yon jaljilta
vatsa on tyhja ja sinne on saatava aamupalaa, jotta paiva kaynnistyy. Jos
aamiainen ei kuitenkaan maistu, kannattaa silloinkin yrittéda sy6da vaikkapa
jogurtti tai leipa. Nain nalka ei kasva liian suureksi koulun lounasaikaan
mennessa.

Lounas on paivan toiseksi tarkein ateria ja silla jaksaa iltapaivaan asti. Vaikka
koulussa ei aina ole lempiruokaa, sita kannattaa silti sy6da, jotta jaksaa. Muuten
iltapaivalla voi vasyttaa koulussa ja harrastuksissa.

Paivallinen on paivan toinen lammin ateria. Yhteiset ruokahetket perheen
kanssa pdydan aaressa ovat monella tavalla tarkeita.

Valipalat taydentavat ateriarytmia. Terveellinen valipala on ravitseva ja
monipuolinen, esimerkiksi jogurtti, taytetty leipa ja hedelma. Makeiset ja herkut
eivat korvaa valipaloja.

Hyva iltapala on valipalan kaltainen. Iltapalan avulla jaksaa nukkua aamuun
asti. Se, etta illalla on vahan nalka, ei ole huono merkki. Jos illalla on kiljuva
nalka, on saattanut tulla syétya paivan aterioilla ja valipaloilla lilan vahan.

klo ateriarytmi 1 klo ateriarytmi 2
7 aamupala 7 aamupala
7.30-8 koulumatka kavellen 8-9 koululiikunta
oppitunteja 10.15 pieni véalipala
11 lounas 11.45 lounas
oppitunteja oppitunteja
14—-14.30 | koulumatka kavellen 14-14.30 koulumatka kavellen
14.30 runsas vélipala 14.30 vélipala
laksyt laksyt ja pelailua
ldmareita pihalla 17 pdivéllinen
17—18.30 | urheiluharjoitukset koiran ulkoilutus
19 pdivéllinen futista kaverien kanssa
21 pieni iltapala 20 iltapala

Taulukko: Kaksi esimerkkia hyvasta ateriarytmista.

Lue lisaa koululaisen fiksusta ravinnosta: tervekoululainen.fi
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Ravintovartti; ateriarytmi

Tehtadva: Voitto Onnisen maanantain ateriasuunnitelma

e Merkitse lukujarjestykseen tyhjiin kohtiin paivan ateriat ja valipalat
o aamupala
o lounas
o valipala
o paivallinen
o iltapala
e Kirjoita myds, missa Voitto sy6 ateriat ja valipalat.
e Mieti lopuksi, mité Voiton valipala voisi sisaltaa.

kello paivan toimet ja ateriat syomispaikka
7.00 heratys

7.15

7.40 pyoraily kouluun

8.00 didinkieli

9.00 lilkuntatunti

10.00 lilkuntatunti

10.45

11.15 matematiikka

12.15 englanti

13.15 musiikki

14.00 pyoraily kotiin

14.20

14.45 laksyt

15.30 pihakorista kavereiden kanssa
16.30

17.00 lukemista ja pelailua

18.00 yleisurheiluharjoitukset

19.30 kotiin

19.40

20.00 lempisarjan katselua televisiosta
21.00 nukkumaan

Mita Voitto Onnisen hyva ja terveellinen valipala voisi
sisaltaa?
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