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Tytosta
naiseksi

Murrosidssa kehossa

tapahtuu paljon muutoksia.

Pituutta tulee lisda ja painoa karttuu, muodot
muuttuvat — se on osa kasvuasi naiseksi. Tytot
tulevat murrosikaan yleensd poikia aikaisemmin,
mutta kypsymisvauhti vaihtelee. Murrosika voi
olla koettelevaa aikaa niin luokan ensimmaisend
kuin viimeiseni siihen ehtiville. Kuukautiset
voivat alkaa yhtilailla | - kuin |7-vuotiaana.

Murrosidn alkaessa monen tyton
ruokahalu kasvaa luonnostaan,

koska kasvuun tarvitaan energiaa ja
rakennusaineita.

Ruoka antaa kasvuvoimaa. | 2-vuotissynttarei-
den jilkeen pituutta tulee vield lisdd keskimaarin
14 cm ja paino nousee |5 kg. Ruoan antamaa
energiaa varastoidaan kehoon my6s rasvakudok-
sena naisen muodoiksi rintoihin ja lantioon.
Murrosidssa tyttdjen kehon rasvapitoisuus

Tytot ovat rakenteeltaan
erilaisia.
Erikokoisuus ei merkitse sitd, ettd on
lihava tai laiha.Vankka kehon rakenne tai
tiettyjen urheilulajien harrastaminen voi
merkitd eroja kehon koostumuksessa ja vaa’an
lukemissa. Hyvinvointi ndyttad aina hyvalta.

nousee noin |5 prosentista 25 prosenttiin.
Rasvakudos on tytdlle elintirkeda myos
my&hempdd mahdollista lapsen saantia ajatellen.
llman rasvaa ei naissukupuolihormonia muodos-
tu, kuukautiset hairiintyvat ja luusto vaurioituu.

Murrosidssd vain harvalla

tytolld on tarvetta laihduttaa.
Pituuskasvun myota pieni pyoreys yleensa
tasaantuu.

Reipas liikunta tuo hyvin olon,

edistdd terveyttd ja auttaa
painonhallinnassa.

Kavely, jumppa, pallopelit, reipas tanssi, ratsastus,
kuntonyrkkeily, kamppailulajit ... hikiholkdlle on
monia vaihtoehtoja. Liikunta on tehokas tapa
purkaa paineita silloin, kun kasvaminen ottaa
lujille. Liikkumalla vahvistuvat myos luut, silla
liikunta edistdd kalsiumin kiinnittymista luihin.

Ei ole yhta
oikeaa painoa

Al tuijota liikaa ihannepainotaulukoihin.

Ne eivit sovi kasvavalle nuorelle. Kaverin paino
ei ole sinun ihannepainosi. Laihuus ei takaa
onnea eikd pelkka vaaka saa ohjata syomistasi.
Liikunnallisilla elaméantavoilla ja jarkevalla
syomiselld paino 16ytda parhaiten
kohdalleen.




Kehosi tykkaa
tasaisesta
ruokailurytmista

Sdannéllinen sydminen on

terveellisen ruokavalion perusta.

Kehon tasapaino jarkkyy, jos toisinaan sy6 hyvin
vahan, toisinaan ahmii paljon ruokaa tai joskus
jopa paastoaa kokonaan. Keho ei endi osaakaan
tulkita oikein, milloin on ndlka tai kylldinen olo.

Keho vastustaa nalkidkuureja.

Kun keholle ei anneta ruokaa, se menee
saastoliekille. Ndlkdkuuria ei kukaan kestd
pitkddn. Kun taas alat sy6dd enemman, sddstolie-
kille oppinut kehosi varastoi ylimdiraisen
energian rasvana tulevien nalkapaivien varalle.

Kehno ruoka ja epasdannéllinen sydminen
nakertavat hyvinvointia. Siitd voivat kertoa
jatkuva vasymys, ei-huvita-mieliala, paansaryt ja
usein toistuvat vilustumiset. Jatkuva makean
napostelu hairitsee tervettd ndlantunnetta ja
reikiinnyttdd hampaat.

Jarkeva, tasapainoinen syéminen ja sdannéllinen
liikunta tuovat hyvin olon ja pitdvat samalla

painon sopivana. Liikunta lisda lihaskudosta,
joka kuluttaa energiaa. Sy6tava ruoka kuluu
peruselintoimintoihin ja lihastyohon. Liikkumi-
nen my®&s lisdd rasvan kayttod energiaksi. Muista
my&s arkiliikunta. Kdvele portaat tai pyoriile
kouluun. Ulkona ajatus kirkastuu ja lihakset
virkistyvit.

Saannéllinen sydminen tuo energiaa aamusta
iltaan. Hyvaan ateriarytmiin kuuluu
aamupala, lounas, vilipala, iltaruoka ja
vield ennen nukkumaanmenoa iltapala.
Kun jaksotat sydomiset tasaisesti pitkin paivad,
verensokerisi ei paase laskemaan niin alas, ettd
visymys valtaisi tai paansirky yllattaisi. Al jata
aamupalaa viliin — se rakentaa hyvan perustan
koko péiville. Pitkat ruokavilit ja iltapainottei-
nen sydminen altistavat turhalle napostelulle.
Jos harrastat lilkuntaa, joka ajoittuu iltaruoan
aikaan, vaihda iltaruoka pdivan viimeiseksi
ateriaksi ja syo alkuillasta tukeva vilipala.

Laktoosi-intoleranssiko?

Maitosokerin eli laktoosin hajoamiseen ja

imeytymiseen elimistossa tarvitaan laktaasient-
syymid. Jos tdtd entsyymia on tavallista vahem-
man tai ei lainkaan, laktoosi ei imeydy kunnolla.
Imeytymaton laktoosi voi aiheuttaa vatsakipuja.
Vatsavaivoja aiheuttavan laktoosin midra on
yksilollinen. Siksi jokaisen on itse kokeiltava,
millainen m3ara laktoosia sopii.

Jos laktaasientsyymi ei puutu kokonaan,
maitovalmisteita voi nauttia pienind annoksina
tai aterialla muun ruoan yhteydessa.
Maitovalmisteita on myds vahdlaktoosisina ja
laktoosittomina. Hoyldttavissa juustoissa ei

ole laktoosia.




Maito kuuluu jokaiseen ruokapaivaan.

Uusimman tutkimustiedon mukaan maito auttaa pitdmdén
painon hallinnassa. Kalsium, D-vitamiini ja liilkunta rakentavat vahvan luuston,
joka hyvin hoidettuna kestdd murtumatta.

Jogurtti, viili, piimd, kaakao ja rahka
kayviat myos maitoannoksesta. Suosi rasvattomia maitovalmisteita. Pakkaus-
merkinndistad saat hyodyllistd tietoa maitovalmisteiden ravintosisallésta.

Ihminen tarvitsee rasvaa mm.
saadakseen rasvaliukoisia vitamiineja ja vilttimattomia rasvahappoja.
Erityisesti pehmein, terveydelle edullisen rasvan riittdvaan saantiin kannat-
taa kiinnittdd huomiota. Kédytd kasvioljyd salaatin kastikkeena ja ruoanvalmis-
tuksessa. Suomessa on laaja valikoima vihérasvaisia elintarvikkeita. Valitse-
malla vdhérasvaista ja sydmalld runsaasti kasviksia rasvan maara pysyy
ruokavaliossasi kohtuullisena.

Siitd saa kunnon vilipalan ja evait.
Tdysjyvaviljasta saa kuitua pitdimaan ndlkdd poissa ja vitamiineja elimiston
"voiteluaineiksi”. Suolistokin tarvitsee kuitua toimiakseen kunnolla. Leipa on
kevyttd ruokaa, kun rasvaa kdytetdin sipaisten ja paillysteend on viharasvai-
sia leikkeleitd ja kasviksia.

Niissd on
vihdn energiaa, paljon ravintoaineita ja makuja. Sy6 vaihdellen erilaisia
kasviksia, marjoja ja hedelmia véahintdan 5 annosta péivassa. Maard ei ole
suuri, kun sen jakaa pdivan mittaan aterioille ja vilipaloille. Kasviksilla saat
my®&s iloisia vareja ruokaasi.

Paansarky ja vasymys voivat
johtua liian yksipuolisesta ruokavali-
osta, lilan pitkistd ruokavileistd tai
vahastd syomisestd. Ne voivat olla
merkkind my&s raudanpuutteesta.
Rautaa on paljon lihassa, lihaleikkeleis-
sd, maksaruoissa ja veriletuissa. My6s

Kunnollinen kasvisruokavalio edellyttaa taysjyvaviljassa, kuten ruisleivassa, on
perehtymistd kasvikunnan tuotteiden ravinto- runsaasti rautaa. Liha ja C-vitamiinipi-
sisaltoon, papujen, linssien, siementen ja pahkinoi- toiset kasvikset ja hedelmit auttavat
den maailmaan seka keittotaidon nikseihin, jotta raudan imeytymistd viljasta ja muista
ateriat tayttdvat ravintoainetarpeet. Juttele tervey- kasvikunnan tuotteista.

denhoitajan kanssa kasvisruokavalion koostamisesta.
yleensd sy6dd enemman kuin sekaruokaa, jotta siitd
saa riittavasti energiaa ja ravintoaineita. Maitovalmis-
teet tdydentdviat monipuolisen kasvisruoan tdysipai-
noiseksi ravinnoksi. Nauti niitd paivittdin ja syd myos
kalaa 2-3 kertaa viikossa. 7




Esimerkki-

aamupala

2 viipaletta leipaa

sipaisu rasvaa
leikkeletta
kurkkuviipaleita

lasillinen rasvatonta maitoa
lasillinen tadysmehua

tai hedelma
teetd

Oikein

hyvaa
huomenta!

Kello s0i.Y16s ja aamiaiselle.
Aamupala tiyttdd yon aikana tyhjenneet energiavarastot.
Sen voimin jaksat virkedni lounaaseen.

Mysli ja jogurtti maistuvat yhdessd. Mysleissd on paljon valikoimaa.
Oletko kokeillut hedelmapaloilla maustettuja?

Entd pahkindnmakuisia? Kummasta piddt enemmin,
maustamattomasta vai marja- tai hedelmdjogurtista?

Puuroa tai muroja maidon kanssa, tuttuja
juttuja jo lapsuudesta, mutta maistuvat edelleen.

muuta hedelmaa.

Mikropuuro valmistuu parissa minuutissa.

Oletko kokeillut kaurapuuroa marjasoseen tai omenaraasteen kanssa?
Kaneli-sokeri puuron pdilld tuo joulun tuntua arkenakin.

Kuuma puuro ja kylma maito!

Kokeile o Nyt tuli kiire!
verran, milti tuntuu, J Ei haittaa, aamuomenan
kun syét hyvin, ulkoilet : tai -leipdpalan voi haukata
3 koulubussissa
tai ensimmaiselld vilitunnilla.
Mieti illalla seuraavan paivan
etkd meneti syomiset valmiiksi.
mitain. Nain opit varaamaan vilipalan
tai ottamaan evaat tilanteisiin,
joissa ruokailu muuten jaisi viliin.

ja nukut tarpeeksi.

Se maksaa vaivan
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Esimerkki-
lounas
kalapuikkoja
tartar/kermaviilikastiketta .
per‘unasosetta Lounas
kasvisraastetta ja oljykastiketta .
nikkileipsa 1-2 viipaletta Ve
sipaisu rasvaa pitkalle

lasillinen rasvatonta 3 ’ R
maitoa A A ‘

Kay syomassa ruokalassa joka koulupdiva. Maista itse, dld anna kavereiden
ennakkoluulojen vaikuttaa. Kouluruoalla jaksat iltapdivin vilipalaan.
Koulun ruoasta kannattaa ottaa mallia:

pastasta, riisistd tai perunoista hiilihydraatteja aivotoimintaan

maidosta, lihasta, kalasta tai broilerista proteiineja lihaksille
kasviksista ja leivdsta kuituja pitimaan nilkaa poissa
Siind sivussa saat monipuolisesti vitamiineja ja kivenndisaineita.

Lounas pitdd sinut skarppina. Pitkdan. Varsinkin kun syét my6s leivan ja juot
lasillisen maitoa. Raikas salaatti on varsinainen lounaan piristys.

Koulusta
kotiin — valita
valipaloistasi

Kouluateria on
esimerkki hyvasta ruoasta.

Lautasmalli ohjaa syéméaan
monipuolisesti.

I/2 lautasesta taytetddan tuoreilla

jaltai keitetyilld kasviksilla

1/4 varataan perunalle, riisille tai makaronille.

Loppu 1/4 lautasesta jad kalalle, broilerille,
lihalle, kananmunalle.

Rasvaton maito tai piima seka leipa
ja sipaisu pehmedd rasvaa
taydentavit ruoka-annoksen
ateriaksi.

Kun olet tullut koulusta kotiin, rentoudu hetki, kuuntele vaikka radiota tai
selaa pdivdn posti. Samalla lataat itsesi vilipalalla.

Hyvédian ruokailuun kuuluu herkkupalojakin, mutta ei jatkuvasti,
eika niillad kuitata aterioita.

Juusto sulaa tuoksuvaksi ruisleivin ja tomaatin pailla mikrossa. Ripottele
tomaateille pizzamaustetta tai tuoretta basilikaa, olo on kuin Roomassa.
Cappuccinokin syntyy mikrossa maidosta ja murukahvista. Makeuta
halutessasi ripauksella sokeria.

Kinkkua tai tonnikalaa, kurkkua, salaattia, raastetta, ananasmurskaa, fetaa tai
raejuustoa, pikkelssia... Ruisnapin viliin tai simpylén viiltoon voi jadkaapista
|0ytdd aarteita. Limmikkeeksi teetd ja maitoa.

Ulkoilu antaa happea elamaiaan
Kunnon vilipala lataa olemukseesi uutta virtaa. Tee laksyt ja lahde ulos.
Ulkoilu antaa happea elimaan!



aivallinen

Keskustellen keiton daiaressa

Katettu poyta, hoyryava keitto ja limmin leipd kokoavat perheen sydmain.
Yhteinen ateria huoltaa ja ravitsee my6s mieltd. Sinikin voit
valmistaa aterian koko perheelle.Yksinkertaisistakin raaka-aineista valmis-

tuu maukasta ja monipuolista ruokaa. Esimerkiksi keitto on helppo
-

-

lammittdd mydhemmin, jos kaikki eivdt ehdi yhteiselle aterialle.
Jos tieddt, ettet ehdi aterialle perheen kanssa, sy6 reilu, monipuolinen
vilipala iltapdivalld tai ota evadt mukaasi.

Esimerkki- ) o ) ) o
- Pinaattikeitto vahvistuu kinkkukuutioista
paivallinen -
lautasellinen kanakeittoa Peruna ja purjo ne yhteen sopii... sosekeitossakin
1-2 ruisleipéviipaletta °®
sipaisu rasvaa Nakkikeitto saa virid, kun joukossa on tomaattimurskaa ja kasvissuikaleita

lasillinen rasvatonta maitoa
Vokkaa pussillinen itdmaisia kasviksia ja nuudeleita

"4
F |

o
Keitettyd pastaa, broileria ja vihanneksia — yhdessi herkullista, eikd vie paljon aikaa

Lihakeiton tekee nopeimmin pussillisesta pakastettuja
keittojuureksia ja jauhelihasta.
Persiljasilpulla saa keittoon tuoretta tuntua.

Harrastukset,
kaverit
vai koti-ilta?

Jos laksyt selvisivat jo iltapdivalla,
illalla voi lahted ulkoilemaan,
harrastuksiin tai
kavereita tapaamaan.
Joskus on my6s hyva viettad ilta
kotona ilman erityistd ohjelmaa.

13




Esimerkki-
ilcapala
sampyld
kasvisvoittoisesti tdytettynd
sipaisu rasvaa
juustoa, salaattia
kurkkua, paprikaa
hedelma
kaakaota

Miten paivasi on mennyt?

Kiireisen perheen jasenet kohtaavat ehka vasta iltapalalla. litateen ddressa
on mukava puhua kuluneen piivén asiat ja miettid seuraavan suunnitelmia.
Monipuolinen iltapala on tarpeen erityisesti, jos pdivin muut ateriat ovat
jadneet vihiin. Muista kuitenkin sydmisen jarkeva painotus: syd riittavasti
silloin kun kulutat, eli aamulla ja péivéll3, ja kevenni iltaa kohti.

o
Rapeakuorisen sampyldn vilistd pilkottaa salaattia,
tomaattia ja juustoa tai
maksamakkaraa, kalkkunaa, tonnikalaa, paprikaa...

Kanelikaakao lammittdd ja rauhoittaa.
Pidd huoli hymystisi! Pese hampaat huolella hammastahnalla aamuin illoin.

Nuku hyvin! Varaa vihintdan 9 tuntia aikaa lepoon.
Riittavd yéuni on kehon ja mielen hyvinvoinnin perusta.
Pieni iltalenkki voi auttaa unen saamisessa.

Nihdaan tanaan meilla!

Ideoikaa yhdessd kavereiden kanssa pdivan teema ja pistakdd nyyttarit
pystyyn. Maistelkaa itsenne maailman &iriin tai mummulan atmosfaariin.
Esimerkiksi kasviksista syntyy nyyttarimenyy, josta ei puutu makua eika
rahkalevitettd. Maidosta, pakastemarjoista ja jadtelostd syntyy mixaten
marjahurmio, joka vie mennessaan.

Rento
rahkalevite

Sekoita 50 g pehmedd
leivanpaillysrasvaa,
12 desid maitorahkaa ja runsaasti

Pida ruokahauskaa

hyvissa seurassa erilaisia pieneksi hakattuja
Ruoanlaitto on lystia tuoreyrttejd keskendan.
ja luovaa puuhaa. Pyorayta mukaan
Yhdessa tekeminen ja yhdessd mustapippuria ja nauti

syéminen ovat herkullinen tapa hyvian leivan paalla.
rentoutua ja nauttia elamasta.
Jokainen paivési on uusi — tee siitd
erilainen kuin eilisesta. 5




Esimerkki-
valipala
jogurttia ja myslid
kupillinen teetd
marjoja tai hedelmd

Paivan kalsiumannoksen oo mg)
saat syomalla ja
juomalla esimerkiksi:

* '\H — L p—
2 lasillista maitoa tai piimaa 3 lasillista maitoa
2-3 viipaletta juustoa (joista osan voit laittaa vaikka muroihin)
2 dl jogurttia 2-3 viipaletta juustoa
[ 4 3 [ & f‘
!i |
1 i ]
2dl maitokaakaota Lasillinen maitoa (2 dl)
2 dl viilia Annos marjarahkaa (2 dl)
3—4 viipaletta juustoa 2 viipaletta juustoa
I dl maitoa tai maitovanukasta Lasillinen pirteléd (2 dl)
Tiesitko?

Alkoholi on aggressiivinen energianlihde

— ei pelkdstddn siksi, ettd se saattaa tehda juojansa
rayhadjaksi, vaan koska se imeytyy nopeasti verenkiertoon.

Nuoren maksa polttaa alkoholia erityisen hitaasti,

koska alkoholia pilkkovaa entsyymia on nuoren maksassa
vihemmin kuin aikuisella.
Alkoholista saat pelkistiddn energiaa, et suojaravintoaineita.
Se vie siis tilaa kunnon ruoalta.

Tupakointi haittaa luiden vahvistumista nuoruudessa.
Tupakoidessa poltat reikia luihisi.
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Seuraavat annosmallit auttavat sinua monipuolisen ruokavalion rakentamisessa.
Annosmalleissa ruoat on jaettu kuuteen ruokaryhméin, joista voit jokaisesta valita vaihdellen
mieluisat annokset.

Maitoa ja maitovalmisteita 4 annosta
| annos:

Al ) S 4 & v
iy \
— - w ~

maito / piima / kaakao 2 dI juusto 2025 g

Juureksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia 5—8 annosta

| annos:
' i | I
« . s
—_-_?'-
keitetyt kasvikset kasvisraaste tomaatti tdysmehu  pakastemarjoja hedelmd
reilu | dl 2dl | iso | dl 1,5 dl | kpl

Perunoita 2-5 annosta
| annos:

EY [ "
w1

keitetty peruna | kpl uuniperuna /2 kpl perunasose / perunapaistos / perunalohkot | dl

Pienimmat annosmairat sopivat pienikokoiselle tai
vahin liikuntaa harrastavalle tytolle ja suurimmat
kookkaammalle tai paljon liikkuvalle.
Runsaasti energiaa tarvitsevat, paljon liikkuvat,
urheilevat ja kiivaasti kasvavat tytot voivat
lisata leivan, hedelmien, maitovalmisteiden
ja lihan annoksia.

Leipda ja viljavalmisteita 9—13 annosta

| annos:
-- —r "ﬁ
sekaleipa nakkileipa ruisleipd mysli keitetty riisi / makaroni
| viipale | pala | pala 2 rkl vajaa | dI

Lihaa, kalaa tai munaa 5—6 annosta
| annos:

e

-y ) e e

kala 40-50 g muna | kpl leikkele / liha / broileri 30—40 g
Rasvaa 6—8 kpl ( E s0y
| annos: ——— —

oljy voi / margariini huomioi eri rasvamaariat

I tl It



Tavat puntarissa

Harvoin  Joskus Usein

Sy6tko kasviksia, hedelmia, marjoja? | 3 5

Syotko koululounaan? | 3 5

Kaytatké muita maitovalmisteita? | 3 5

Ulkoiletko? | 3 5

Syotko taysjyva-/ruisleipaa? | 3 5

Syotkd monipuolisen vilipalan? | 3 5

Levitatko paksulti rasvaa leivillesi? 5 3 |

Juotko janoosi vettd? | 3 5

Napsitko herkkuja TV:n ddressa? 5 3 |

Oletko tyytyviinen ulkonak&osi? | 3 5

Visyttaako? 5 3 [

Juotko olutta, siiderid, muuta alkoholia? 5* 3 |

*)en koskaan + 3 pistettd

Pisteet

Yli90  Hienoa! Jatka samaan tapaan.

80-90 Hyva! Tavoissasi on oikea suunta.

alle 80  Kay kysymykset lapi uudelleen ja mieti,
mitd tapojasi voisit muuttaa.

Maito ja Terveys ry
faksi (09) 272 2433
tilaukset (09) 272 2341

Tiedonjanoon www.maitojaterveys.fi

Maa- ja metsitalousministerion osittain rahoittama. 9/2005/SP-Paino



