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Ravintovartti, teemana keskeiset asiat syomisessa

Ravintovartin tavoite ja toteutus

Vartti kertaa aiempien kuuden ravintovartin keskeisia sisaltdja. Vartti toteutetaan
ryhmissa kierrattavan rastiradan avulla.

Vartin valmistelu ja tarvikkeet

kysymystaulut (erillinen pdf-tiedosto) ja numerotaulut 1-7

7 kpl ryhmien vastauslomakkeita numeroituna (maara ryhmien mukaan)

7 kynaa

7 kpl hyppynaruja, hulavanteita tms.

kuva kolapullosta ja sokerimaarasta tai oikeat sokeripalat, lautanen/kulho ja
kolapullo

e Kiinnita luokan tai lilkuntasalin seinille sopivan matkan paahan toisistaan isot
numerotaulut ja kysymystaulut numerojarjestyksessa.

e Laita kolapullon sokerimaaran kuva kysymyksen 7 kohdalle. Voit myds varata
mukaasi 1,5 litran kolapullon seka 67 normaalikokoista sokeripalaa. Asettele
sokeripalakasa juoman eteen lautaselle tai kulhoon.

¢ Numeroi monistetut vastauslomakkeet juoksevalla numeroinnilla.

Rastiradan ohjeet, 3 min

e Jaa oppilaat 7 ryhmaan valitsemallasi tavalla. Jos luokassa on paljon oppilaita
ja ryhmiin tulee yli 4 henked, tee enemman ryhmia.

e Ohjaa ryhmat istumaan lattialle Idhelle sinua. Anna jokaiselle ryhmalle
vastauslomake ja kynd. Pyyda ryhmia valitsemaan kirjurit.

o Kerro, ettd rastitehtavan avulla kerrataan ravintotietoja ja opittuja asioita.
Rasteilla oleviin kysymyksiin tulee vastata mahdollisimman nopeasti, mutta
silti huolellisesti.

o Kerro, ettd jokaisella rastilla on ohjeet seuraavalle rastille
siirtymistavasta. Ryhma saa liikkua vain yhdessa esim. pitamalla kiinni
hulavanteesta tai hyppynarusta.

¢ Ryhmien vastauslomakkeissa on numero, joka kertoo, mista kysymyksesta
ryhmat aloittavat. Rastit kierretaan numerojdrjestyksessa aloittaen ryhman
numerosta ja jatkaen siita eteenpain.

¢ Kun ryhma on kaynyt kaikilla rasteilla ja vastannut kaikkiin kysymyksiin se
tulee takaisin keskiympyrdan ja istuu paikalleen.

e Kun ohjeet ovat selvat, [dhetd ryhmat Iahtdmerkistd ensimmaisten
kysymysten luokse.

Rastiradan toteutus, noin minuutti per rasti, 7 min

¢ Ryhmat kiertavat rastilta toiselle numerojarjestyksessa.
e Seuraa ryhmien etenemista. Jos jokin ryhma jaa pitkdksi aikaa yhdelle
rastille, mene avuksi ja ohjaa siirtymaan ripeasti eteenpain.

Rastiradan purku, 5-10 min
e Kaykaa ripeasti lapi rastitehtavan kaikki kysymykset kaytettavissa olevan ajan

mukaan. Kerro oikeat vastaukset ja ohjaa yhteista keskustelua rastien
teemoista.
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1. Kuinka monta ruokailukertaa paivassa tulisi olla?

vaihtoehdot:
a) 3 kertaa
b) 5 kertaa
c) 8 kertaa

Oikea vastaus: b, viisi kertaa
Ruokailukerrat: 1. aamupala, 2. lounas, 3. vdlipala, 4. paivallinen, 5.
iltapala.

Purku:

Pyyda muutamaa ryhmaa kertomaan vastauksensa. Kerro, etta joskus
ruokailukertoja voi olla enemman kuin viisi pdivassa, mutta paivan aikana tulisi
sydda ainakin viisi kertaa.

Pyyda oppilaita nimeamaan nuo viisi ateriaa/ruokailukertaa.

2. Miké on paivin tirkein ateria?

vaihtoehdot:
- aamupala
- lounas
- valipala
- paivallinen
- iltapala

Oikea vastaus on aamupala, mutta lounas on lahes yhta tarkea.

Purku:

¢ Kysy muutamalta ryhmalta, mitad he vastasivat. Kerro oikea vastaus.

e Kerro, ettd yhdella aterialla kuuluu jaksaa kolme tai nelja tuntia. Aamupalalla
jaksaa lounaaseen saakka ja lounaan jalkeen jaksaa iltapdivan valipalaan asti.

o Kysy, mita seurauksia silla on, jos aamupala tai lounas jaa syomatta. > Ei
jaksa ja ndlka kiusaa.

3. Mika lautasmallin osa lautaselta puuttuu?

Lautaselta puuttuu liha, kala tai kana.

Purku:
e Kysy ryhmilta vaihtoehtoja.
¢ OQOikeita vastauksia on paljon. Esim. lihapullat, kanakastike, paistettu lohi.
e Kysy, mitd muuta lautasmallin mukaiseen ateriaan kuuluu.
- Kasviksia ja perunaa, pastaa tai riisia.
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4. Miti terveellinen vilipala sisdltaa (3 asiaa)?

Purku:
e Kysy ryhmilta vastauksia.
Vinkkaa, etta tdhan on opeteltu muistisaanto 1+1+1:

e Kerro oikea vastaus:

1) leipaa, myslia tai puuroa (tiaysjyvaa)
2) vihanneksia, marjoja tai hedelmia
3) maitoa, jogurttia, juustoa, lihaleikkeletta tai kananmunaa

Terveellinen vadlipala sisdltdda samat kolme osaa kuin lautasmallissa
opeteltiin. Myos aamupala ja iltapala kootaan nain.

e Kerro, ettd makeat naposteltavat kuten karkit ja leivonnaiset on parempi
syodda jalkiruuaksi kuin valipalaksi.

5. Kuinka monta kourallista kasviksia paiviassa tulisi syoda?

vaihtoehdot:
a) 1
b) 4
c) 6

Paivassa tulisi syoda kuusi kourallista kasviksia (puoli kiloa).

Purku:

¢ Kysy ryhmien vastauksia.

e Kerro suositeltava annosmaara.

e Kourallinen on kaikilla oman kouran kokoinen.

6. Miten voisit helposti lisidtid hedelmii, marjoja tai
vihanneksia paivan aterioille?

Purku:

e Kysy ryhmien vastauksia.

e Tarkenna vastauksia kysymalla, mita kasviksia osallistujat lisdisivat
mainitsemiinsa ruokiin tai ruokailukertoihin. esim. pirtelé6n, jogurttiin,
puuroon, leivalle tai aamupalaan ja iltapalalle.

¢ Tee muutamia ehdotuksia, jos oppilaat eivat keksi vastauksia (mustikoita
jogurttiin, omenanpaloja iltapalaksi, banaaninviipaleita puuroon jne.).
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7. Kuinka monen sokeripalan verran sokeria on isossa
pullossa kokista?

vaihtoehdot:
a) 25 palaa
b) 32 palaa
c) 67 palaa

Oikea vastaus = c

Purku:

e Kysy ryhmilta ensin heidan vastauksiaan.

e Muistuta, ettd juomissa on eroja. Limsassa ja hedelmamehuissa on
kummassakin sokeria, mutta esim. appelsiinitdysmehu on silti terveellisempaa
kuin limsat, koska siihen ei ole lisatty sokeria.

e Kysy, mikda on hyva janojuoma - Vesi.
Kerro, etta vesi vie janon ja eika siita tule turhaa energiaa.

e Kysy, mika on hyva ruokajuoma - Maito ja piima.

Maito on hyva ruokajuoma, siitd saa tarkeita ravintoaineita lihasten ja luiden
kasvuun.
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