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Koulutus EIamaan oppitunneilla oppilaat kysyvat paljon kysymyksia. Tassa koottuna neljas-,
viides- ja kuudesluokkalaisten kysymyksia terveydesta.

Miten aivoista voisi pitdd hyvin huolta?

e Aivoista voi huolehtia monella tavalla. Terveelliset elamantavat, kuten monipuolinen ruoka
ja riittava liikunta ovat erittdin tarkeita aivoille.

¢ llman unta aivot eivat voi “latautua” eivatka puhdistaa itsedan, joten on tarkeda nukkua
tarpeeksi ja mielelldan pitdaa sama unirytmi, oli sitten arki tai loma.

e Liika ruutuaika, kofeiinipitoiset juomat (kokis,energiajuomat,kahvi) voivat estaa aivoja
nukahtamasta.

e Aivot saavat terveellistd, niin sanottua pehmeaa rasvaa esimerkiksi pahkindista ja
siemenistd, kalasta ja avokadosta.

e Aivot kannattaa suojata kyparalla esim. pyoraillessa, lasketellessa yms. muissa lajeissa.

Haittako jos sy6 kerran viikossa karkkia?
e Ei haittaa. On ok herkutella valilla. Tosin siind vaiheessa, jos syo kerran viikossa KILON
karkkia, on toinen juttu. Maaralla on valia!

Kuinka paljon pitda sy6da kalaa, etta aivot toimivat hyvin?

e Kala sisaltaa terveellisia rasvahappoja, useita vitamiineja ja kivennaisaineita seka paljon
proteiinia. Kala on erityisen hyva n-3 rasvahappojen ja D-vitamiinin ldhde. Aivot tarvitsevat
rasvahappoja seka proteiinia toimiakseen.

e Tutkijat suosittelevat, etta olisi hyva sydda ainakin kaksi kertaa viikossa kalaa. Eri kalalajeja
on suositeltavaa kdyttaa vaihdellen, toisena paivana esimerkiksi lohta ja toisena
tonnikalaa. (Léhde: Ruokavirasto 2020)

Mita tapahtuu, jos sy6 liikaa vitamiineja pdivassa?

e Maksa varastoi sen minka keho voi vastaanottaa. Loput useimmiten poistuvat luonnollista
reittid vessaan. Valtavat maarat esimerkiksi vitamiinia LISARAVINTEENA voi drsyttia vatsaa,
aiheuttaa ripulia ja jopa maksa- ja munuaisvaurioita. Lisdravinteissa eli vitamiinitableteissa
lukee pakkauksessa aina suositusmaarat. Ravinnosta tietyn vitamiinin liiallinen saanti on
epatodennakoista.

Miksi joitakin allergioita saattaa tulla astman takia (tai ne ainakin huomataan helpommin)?
e Astma ja allergia ovat usein molemmat sellaisia, jotka ilmenevat keuhkoissa tai
hengittdessa. Allergisia rekatioita on tietty muitakin, ihottumaa, kutinaa tms. Jos astman
vuoksi hengityselimist6 ei toimi taysilla, allergiatkin saatetaan havaita helpommin. Jos



ihmiselld on astma, keuhkojen toimintaa saatetaan tarkkailla |ddkarissa ja muutoinkin
enemman ja huomata allergiaoireita. Astma saattaa olla myos allergiasta johtuva, niin
sanottu allerginen astma.

Mita kannattaa tehdd, jos on kiped, mutta et halua kertoa siitd vanhemmillesi?
e Aina kannattaisi kertoa aikuiselle, jos on kipea. Jos ei halua kertoa, on hyva miettia, miksei
halua kertoa ja koittaa keksia siihen asiaan ratkaisuita. Voit jutella asiasta jonkun muun
luotettavan aikuisen kanssa esim. opettajan.

Onko kahvi vain aikuisille? Jos niin miksi?

e Kahvia voi lapsetkin juoda, mutta kuitenkaan kofeiinia ei suositella lapsille. Se vaikuttaa
unensaantiin ja sita kautta voi olla vaikutusta myds kasvamiseen. Lapsella saattaa myos
menna vatsa sekaisin kahvista. Pieni maara kofeiinia harvoin nautittuna ei kuitenkaan ole
lapselle vaarallista, ellei ole yliherkka kofeiinille. Sellaisille henkildille kofeiini voi aiheuttaa
tarinda ja sydamentykytyksia jo pienind maarina. Suurina annoksina kofeiini on
hengenvaarallista jopa aikuisellekin, varsinkin jos kaytto on paivittdista ja jatkuvaa. Kofeiini
myo6s koukuttaa aivoja, lapsi saattaa jaada siihen helpommin koukkuun kuin aikuinen,
koska aivot ovat vield herkemmadssa kasvuvaiheessa.

Mita on doping? Miksi urheilijat haluavat kdyttda dopingia? Jos he kdyttavat sita
voittamiseen, miksi he vaarantavat sillda omaa henkeaan?

e Doping on ladke- tai huumausaine, jota urheilija kdyttaa parantaakseen
urheilusuoritustaan laittomasti. Urheilija saattaa kdyttaa sita voittaakseen ja
parjatakseen paremmin. Myos taustalla muut ihmiset saattavat vaikuttaa urheilijan
padtokseen kayttaa dopingia. He ehka ajattelevat urheilussa (eli tydssaan) parjdaminen
olisi tarkeampaa kuin terveys. Myos pidemman ajan vaikutukset eivat ehka ole
ensimmaisena urheilijalla mielessa.
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