Vauhtia ruoasta
jalilkunnasta

Nuoret




Rakenna oma ruokavaliosi hyvalle pohjalle

Valitse monipuolisen ruokavalion pohjaksi ruoka-aineita kolmion
alaosasta. Huipun sattumat varataan herkutteluhetkiin.
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Lautasmalli

Lautasmalli on loistava apu hyvan aterian koostamiseen.
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® Juo ruokajuomaksirasvatonta maitoa tai piimaa. Janojuomaksi vesi.

® Valitse reilusti kasviksia ja lorauta sekaan kasvidljya tai kasvidljypohjaista
kastiketta.

® Suositaysjyvariisia tai -pastaa.

® Kalan, lihan tai kanan voit korvata my®s kananmunaruoalla tai vaharasvaista
juustoa, palkokasveja, pahkindita tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla.

® Haukkaa liséksi taysjyvaleipaa, jonka paalla on sipaisu kasvidljya siséltavaa
levitetta.

® Jalkiruoaksi sopivat jogurtti tai rahka seka marjat ja hedelmat.

® Urheilijan lautasmallissa korostuvat hiilihydraatin ja proteiinin lahteet.



Saannollisyys ateriarytmiin

Pida nalka kurissa sydmalla pienia aterioita 5-6 kertaa paivassa, 3—4 tunnin
valein. Suojele hampaitasi ja nauti makeat herkut jalkiruoaksi.

Lounas

Tarvittaessa
aamupaivan
vélipala

lltapédivan
vélipala

lltapala —
Paivallinen



Panosta aamu- ja valipaloihin

Valitse aamu- ja valipalalle jotakin
jokaisesta ryhmasta:

Proteiinit

® ragjuustoa, rahkaa, jogurttia
® maitoa tai piimaa

® kananmunia, juustoa,
leikkeleita

Hiilihydraatit

® puuroa
® taysjyvaleipaa

® taysjyvamuroja
®* myslia

Kasvikset
® marjoja
® hedelmia

® tomaattia, kurkkua,
salaattia leivalle

Rasvat




Tuunaa suosikkivalipalasi. Valitse joka rivilta jotain.

Valio Kefir LGG® 1kg Valio pehmea Valio PROfeel® rasvaton
maustaton rahkajuoma HYLA® voimamaitojuoma laktoositon

Vadelmia Mansikoita Banaani

Myslia Kaurahiutaleita Leseitd Pahkinoitd/siemenia

Lisaa valipalavinkkeja valio.fi/reseptit

Hyvin koostettu leipa on laadukas valipala

«Taysjyvaleipa

-Pehmeaa rasvaa sisaltava levite
«Vaharasvainen, enintdan 17% juusto
-Vaharasvainen tayslihaleikkele
-Vihanneksia




Valitse vahemman sokeria sisaltavia
valipalatuotteita

Valio A+ ™ kreikkalainen kerrosjogurtti, Valio PROfeel® proteiinikerrosrahka,
Valio PROfeel® proteiinirahka, Valio PROfeel® proteiinijjuoma,
Valio Lumo™ proteiiniherkku sokeroimaton

Valio Plus®
maitokaakao

Valiojogurtti® Valio Kefir LGG®
-30% sokeria Vvalipalajuoma

Valio Pehmeé rahka
sokeroimaton

TAYTTA MAKUA,
VAHEMMAN
SOKERIA

Tutustu Valion vahemman lisattya
sokeria sisaltaviin valipaloihin
www.valio.fi/tuotteet

Silloin talléin voit herkutella
taytelaisemmilla ja makeammilla valipaloilla

Valio Eila® Lohkeava jogurtti laktoositon

Valio Eila® Valiojogurtti® Silea Valio Eila® Kreikkalainen juotava jogurtti laktoositon

kermavanukas Valio Eila® Laktoositon kreikkalainen jogurtti



Liiku ainakin 1,5 tuntia paivass

- puolet siita reippaasti
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PYSY PIRTEANA
Liiku aina kun voit

¢ pelaile pallopeleja valitunnilla
e kulje kavellen tai pyoralla

e kayta portaita,unohda hissit
e valta pitkaaikaista istumista
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® tanssi

e kuntosali

® pallopelit

e skeittailu

e |[umilautailu
e venyttely

® jooga

® pilates

-

Vinkkeja vauhdikkaaseen eléamaan:

® Liiku reippaastiyli 10 minuutin jaksoissa.
]
]
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Istu yhtajaksoisesti enintaan 2 tuntia.

UKK-instituutti,
mukaeltu

Kokeile rohkeasti uusia lajeja, vahintaan kaksi viikkoa kerrallaan.
Kayta mahdollisemman usein omia lihaksiasi erilaisten asioiden tekemiseen.




Ruudun aaressa korkeintaan
2 tuntia paivassa

Ruutuaikaan lasketaan television katselu, konsolipelien
pelaaminen, tabletin, alypuhelimen seka tietokoneen
kaytto.

Miksi ruudun aaressa ei tule viettad enempaa aikaa?

® Liianrunsas ruudun aaressa oleilu vie aikaa
paivittaiselta liikunnalta.

® Liikaruutuaika ja huono asento voivat aiheuttaa
niska- ja hartiavaivoja seka paansarkya.

® Kirkkaan ruudun tuijottelu juuriennen nukkumaanmenoa
voi vaikeuttaa nukahtamista.

Riittévasti unta - ei vain viikonloppuisin §

Nuori tarvitsee unta 8-10 tuntia joka yo

® Riittava union yhta térkea asia kuin jarkeva
sydminen ja reipas liikunta.

® Annakeholle ja aivoille riittédvasti aikaa ladata
seuraavaa paivaa varten.

® Rankka opiskelu ja fyysinen aktiivisuus
lisddvat unentarvetta.



Kylla
En

Syon paivittain valipalan aterioiden lomassa
Syon vélipaloja harvoin tai en ollenkaan

Syon useita valipaloja paivan mittaan ja saatan
korvata jopa aterioita niilla

Taysjyvaviljatuotteita

Maitovalmisteita

Hedelmia, marjoja tai vihanneksia

Kasvidljya sisaltavaa levitettd, siemenia tai pahkindita

Kylla Kylla
En En

Useimpina paivina viikossa
1-2 péivana viikossa
Harvemmin kuin kerran viikossa

Useimpina paivina viikossa
1-2 paivana viikossa
Harvemmin kuin kerran viikossa

(esim. aamulla marjoja puuron kanssa, koulussa ruualla salaattia, kotona
ruualla salaattia, valipalaksi omena ja iltapalaksi hedelmaéa ja vihanneksia)

Viisi annosta tai enemman
3-4 annosta

1-2 annosta

Enyhtdédn annosta

PISTEET YHTEENSA

RUOKATOTTUMUKSESI -TESTIN TULOKSET

12-15 p = Erinomaiset pisteet, jatka samaan malliin!
8-11 p = Ihankivastimenee, vaikka tsempattavaakin I6ytyy!
4-7 p = Keskity parantamaan ruokavaliossasi niita kohtia, joista et saanut pisteita!
0-3 p = Kannattaisiehka tutustua tdhan esitteeseen tarkemmin?
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LIIKUTKO RIITTAVASTI?

Ympyroi pisteesi ja laske ne lopuksi yhteen.

1. Minkalainen on mielestasi fyysinen kuntosi?

2p

p
Op

Millaista liikuntaa harrastat sdannéllisesti viikoittain?
Valitse mielestasi kaikki sopivat vaihtoehdot.

1p
1p
Op
' 3 Teetko viikoittain jotakin seuraavista?
b ‘ Valitse mielestasi kaikki sopivat vaihtoehdot.
1p
1p
1p
1p

4. Kuinka monta tuntia yleensa paivassa harrastat
liikuntaa niin, ettd hengastyt, hikoilet ja sykkeesi nousee?

5. Kuinka paljon vietat vuorokaudessa aikaa ruudun aarella
(tv, tietokone, pelit)?

3p
2p
p

LIKUTKO RITTAVASTI? -TESTIN TULOKSET

13-17 p Sinullariittda vauhtia, jatka samaan malliin!
8-12 p = Hyvameininki, vield vaan lisaa likettd mukaan!
4-7 p = Mitensaisitlisattya paivaasilikuntaa?
0-3 p = Hei,liikkeelle siita!
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Valio Akatemia® lasten

Jja nuorten lilkkunnan tukena.

Valio Akatemia® tukee lasten ja
nuorten hyvinvointia jakamalla
stipendejé ja edistamadalléa
terveellisid eléimdintapoja.

valio.fi/valioakatemia
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