Aterioilla rytmia padivaan

Koululaisen tankki ei saa paasta tyhjaksi! Tarvitset monipuolista
ruokaa tasaisesti pdivan aikana ja viikon jokaisena paivana. Kun
elimistdsi saa tarpeeksi liikkuntaan sopivaa polttoainetta, pysyt
5 vireand ja litkkkuminen tuntuu mukavalta.

Sy vahintddn

ateriaa péivéssa. Aamupala kdynnistda pdivan.
Yon jalkeen tarvitset uutta energiaa, jotta paiva kaynnistyy. Aamiaista ei
kannata jattda valiin. Lautasellinen puuroa tai myslia maistuu marjojen ja
maidon taijogurtin kanssa. Tai tee taytetty leipa ja haukkaa hedelma.

Lounas on pdivan tirkein ateria.

Koululounaasta saat energiaa iltapdivan oppitunneille ja paivan harras-
tuksiin. Kokoa annos lautasmallin mukaan. Katso, ettd lautaseltasi l6ytyy
lihan, kanan taikalan lisaksi perunaa, riisid tai pastaa seka reilusti kasvik-
sia. Ndin saat riittavasti energiaa ja ravintoaineita.

Yhdells aterialla Vilipalasta lisaa virtaa.

Kunnon vélipala antaa energiaa iltapaivaan. Pida repussasi aina jotain
helposti mukana kulkevaa evasta kuten hedelma tai valipalapatukka.
3 Syo esimerkiksi jogurtti, taytetty karjalanpiirakka ja banaani heti koulun
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jalkeen.

tuntia eteenpiin. Pdivillinen perheen kesken.

Paivallinen on paivan toinen lammin ateria. Se kannattaa lounaan tapaan
koota lautasmallin mukaisesti. Paivallisen darella on hyva vaihtaa paivan
kuulumisia. Jos sydt paivallisen ennen urheiluharrastuksia, varaa aterian
sulatteluun vahintaan tunti aikaa.

Iltapala tukee kehitysta.

Liikkuva nuori tarvitsee monipuolisen iltapalan; la mene nalkaisend
nukkumaan. Terveellinen iltapala ja hyva youni tehostavat elimistdsi
palautumista ja kehittymista. Hyva iltapala on esimerkiksi kinkkuleipa,
mukillinen kaakaota ja pilkottuja kasviksia.

1 Z Joskus tarvitaan ekstraa.
Erityisen aktiiviseen pdivdan tarvitset tavallista enemman energiaa. Syo

silloin normaalia reilumpia ruoka-annoksia. Lisdksi yliméaraiset, terveel-
liset vélipalat tukevat jaksamista. Muista myds juoda riittavasti. Kiljuva
nalka illalla kertoo, ettd olet sydnyt paivan mittaan liian vahan.
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