Tybskentelyohje opettajalle

Skenaario

Skenaarion perusidea:

Luonnon kantokyky on romahtanut eivatka pellot enda uusiudu. Pelloilta saatava vilja ei riita
lihantuotannon (kanat, nauta, sika jne.) yllapitdmiseen. N&in ollen mydskdaan maitotuotteita ei ole enaa
saatavilla. Ravinteiden tehostettu kadytto pelloilla on johtanut jarvien rehevoitymiseen ja sita kautta
hapenpuutteeseen. Jarvien kalakannat ovat siis pois kaytdsta lukuun ottamatta sarkia ja ruutanoita. Merten
tilanne on sitdkin huonompi. Mereneladvat ovat nielleet ennen ndkemattomia maaria myrkyllisia
muovipartikkeleja. Oppilaiden tehtdva on pelastaa ihmiskunta mahdollisen ndlkdkuoleman partaalta
|6ytamalla vaihtoehtoisia ravinnon lahteita.

Toteutus:

Skenaariovaiheesta on hyva tehda visuaalinen tuotos, joka ndytetaan oppilaille (ks. esimerkkivideo).
Videossa on ndytelty uutispatka seka patka ”Karpalolla on asiaa” -ohjelmasta. Uutinen kertoo maailmaan
iskeneesta ruokakriisista ja ohjaa oppilaat ratkaisemaan ongelman.

Oppilaat jaetaan ryhmiin jo ennen skenaarion esittdmista. Myos oppimiskokonaisuuden aikataulu tuodaan
oppilaiden tietoon.

Video naytetdan oppilaille, jonka jalkeen keskustellaan pienryhmissa oppilaiden ajatuksista ja
ennakkotiedoista liittyen ruokakriisista selviytymiseen. Keskustelun jalkeen oppilaat paasevat
tiedonhankinta- ja tutkimusvaiheeseen.

Tutkimusvaihe

Ravintovisailu

Linkki valmiiseen Kahoot!-visaan:

https://create.kahoot.it/share/ravintovisailu/118a5591-6b68-470d-9db1-d77cdf2d8785

Rastilla oppilaille pidetdan Kahoot!-tietovisa. Tietovisan voi laatia muillekin alustoille. Tietovisa laaditaan
niin, ettd kysymykset eivat rulla itsestdan eteenpain, vaan ohjelma pysahtyy joka kysymyksen jalkeen,
jolloin kysymyksesta ja vastausvaihtoehdoista on mahdollista keskustella. Rastin tarkoituksena on arvioida
oppilaiden tietoa aiheeseen liittyen.

Tarvikkeet: Tietokone ja valkokangas/smartboard, oppilailla dlypuhelin/iPad
Kysymykset ja vastaukset:
Tummennetulla oikeat vastaukset:

Kysymyksia:


https://create.kahoot.it/share/ravintovisailu/118a5591-6b68-470d-9db1-d77cdf2d8785

Kuinka monta prosenttia maapallon maa-alueesta on maatalouskaytossa?
25%
50%
37%

18%

Merkittavin eldinperdinen ravinto ihmiselle on?
Lehma

Lammas

Vuohi

Siipikarja

Milla ilmastovyohykkeelld vehnaa pdaasiassa kasvatetaan?
Kylmalla vyohykkeella

Lauhkealla vy6hykkeella

Trooppisella vyohykkeelld

Subtrooppisella vyohykkeella

Missd maanosassa on eniten aliravittuja ihmisia?
Afrikka

Aasia

Oseania

Latinalainen Amerikka

Hyva proteiinin lahde on?
Maissi

Porkkana

Pro Gradu

Kananmuna

Vegaanisen ruokavalion tarkeitd proteiinin |dhteitd on/ovat?



A. Pavut

B. Linssit
C. Hunaja
D. Liivate

7. Hyvana kasvipohjaisena lihankorvikkeena toimii?
A. Kala

B. Merileva

C. Soijarouhe

D. Riisi

8. Paivan tarkein ateria on?
A. Aamupala

B. Paivallinen

C. Lounas

D. lltapala

9. Kuinka monta litraa vetta tarvitaan yhteen kiloon (1kg) pihvilihaa?

A. 62001

B. 10000
C. 38000
D. 155001

10. Kuinka monta tonnia hiilidioksidia kuluu yhtd suomalaista asukasta kohden?
A. 5,0 tonnia

B. 10,2 tonnia

C. 8,6 tonnia

D. 12,4 tonnia

11. Mika seuraavista on tropiikissa kasvava mukulakasvi?

A. Maniakki



12.

13.

14.

15.

16.

Monilakki
Lippalakki

Maniokki

Mika on koululaisten suosikkikouluruoka?

Tortillat kasvistaytteella
Kalapuikot
Makaronilaatikko

Lihapyorykat

Viskeraalisella rasvalla tarkoitetaan?
Elintarvikkeissa olevaa rasvaa

Lihassa olevaa rasvaa

Sisdelinten ymparille kertyvaa rasvaa

Paistamisessa kaytettavaa rasvaa

N&lan tunnetta aiheuttava hormoni on?
Greliini

Leptiini

Polypeptidi YY

Insuliini

Ihmisen paksusuoli on pituudeltaan?
2 metria

1 metri

5 metria

Noin puoli metria

Proteiinien ja hivenaineiden puute aiheuttaa?

Leukemian

Melanooman



C. Scid-oireyhtyman

D. Kwasiorkorin

17. Mika seuraavista ei ole valttamatén aminohappo?

A. Lysiini
B. Treoniini
C. Etyleeni
D. Tauriini

Ravintoaineiden kemiaa

Rasti tulisi suorittaa kemian luokassa, jossa on vetokaappi.
Rastin kuvaus

Ravinto aineiden kemiaa -rastilla tutustutaan hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen kemiallisiin
rakenteisiin, seka opitaan tunnistamaan naita osoitusreaktioiden avulla.

Ennakkovalmisteluina valmistetaan “mahan” sisalto, seka jaetaan tarvittavat tarvikkeet neljille eri
tyoskentelypisteelle. Tyopistetyoskentely toteutetaan pienryhmissa, joissa oppilaiden tarkoitus on tehda
omasta aiheestaan osoituskoe (rasvat, sokerit, proteiinit ja tarkkelys). Opettajaohjeet tyon suorittamiseen
|6ytyvat osoitteesta https://www.helsinki.fi/sites/default/files/atoms/files/mahamysteeri opettaja.pdf.

e Mihin padravintoaineita tarvitaan?
o Miksi kyseiset aineet ovat tarkeita ihmiselle?
e  Mista ravinnonldhteista kyseisia ravintoaineita saa?

Oppilaat tekevat osoituskokeet tydohjeen mukaisesti (I6ytyy osoitteesta
https://www.helsinki.fi/sites/default/files/atoms/files/mahamysteeri_oppilas.pdf). Tyén aikana tehtyjen
havaintojen perusteella tehddan johtopaatoksia siitd, mita ravintoaineita osoituskokeen perusteella
|6ydettiin.

Oppilaiden tulee kokeiden perusteella sanoa, mika on aiheuttanut ruokamyrkytyksen (tydohjeessa esitetty
kysymys).

Katso myos lisdmateriaali vitamiineista ja kivenndisaineista (liitteet).

Traktorista talikon varteen

Tassa rastissa oppilaat saavat ratkaistavakseen matemaattisia ongelmia, jotka on kuvattu alla. Oppilaat
suorittavat tassa osiossa myos tehomittauksen.

Ruuan kasvattaminen ravinnoksi

Ihminen tarvitsee ruokaa, mutta traktoreihin ei enda ole polttoainetta. Ei hataa, sata vuotta sittenkdan ei
ollut traktoreita kaytossa. Taytyy vain tarttua toimeen! Sinun tulee miettia, miten paljon tydvoimaa ruoan
tuotantoon oikein tarvitaan.


https://www.helsinki.fi/sites/default/files/atoms/files/mahamysteeri_opettaja.pdf
https://www.helsinki.fi/sites/default/files/atoms/files/mahamysteeri_oppilas.pdf

1) Ohra on erinomainen ravinnonldhde, sisdltden seka proteiinia, hiilihydraatteja etta kuituja. Oletetaan,
ettd peltohehtaari tuottaa 2000 kg ohraa vuodessa, ja peltotyodldinen tarvitsee keskimaarin 15 MJ energiaa
paivassa. Montako tyolaista yhden hehtaarin pelto elattda vuodessa, jos 100 g ohraa sisaltda energiaa 1300
kJ?

2) Oletetaan, etta tyypillisen traktorin tuottama tyéteho on 100 kW. Ihminen pystyy tekemaan
pitkdkestoisesti ruumiillista tyéta noin 100 W teholla. Oletetaan myo0s, etta yksi traktori pystyy
normaalioloissa hoitamaan 200 hehtaaria peltoa vuodessa. Montako ihmista tarvittaisiin hoitamaan sama
peltoala? Entd montako ihmista tarvittaisiin hoitamaan yksi hehtaari?

3) Onneksi on olemassa vanhoja kunnon sitkeitd suomenhevosia. Hevoset ovat siitd mukavia, ettd ne eivat
tarvitse viljaa, vaan tykkaavat syoda heinaa. Heina kasvaa itsekseen ilman tydpanosta, joten hevoset ovat
siksi ruoan puolesta ldahes ilmaista hyodyllistad tydvoimaa, vaikka hoitoa tarvitsevatkin. Jos hevonen tuottaa
yhden hevosvoiman, laske kuinka monta ihmista yksi hevonen voi korvata peltotoissa.

4) Laske ensimmaisen ja toisen tehtdvan pohjalta, kuinka paljon viljaa jaisi yli hehtaaria kohden sen jalkeen,
kun tyontekijat ovat sydneet oman vilja-annoksensa.

Vastaukset

1) 4,75 tyolaista /vuosi

2) 1000 ihmistd, 5 ihmista
3) 1 hv=735 W; 7,35 ihmista

4) Viljaa ei jaisi jaljelle yhtdan

Tehomittaus

Oppilaat maarittavat oman nousutehonsa esim. rappusissa. Tehon maarittdmista varten tarvitaan kello,
jonka avulla otetaan aikaa, joka kuluu rappusten yl6s nousemiseen. Lisdksi tulee tietdaa rappusten korkeus.
Se voidaan maarittdad mittaamalla yhden rappusen korkeus, jonka jalkeen kerrotaan korkeus rappusten
lukumaaralla. Oppilaat ottavat aikaa nousemisen aikana, ja tulokset kirjataan ylos taulukkoon.

aika, t (s) korkeus, h paino, G=mg (N) ty6, W=Gh (J) teho, P=W/t (W)
(m)

kavellen

juosten




Ruoka sulaa

Rastilla kuljetaan ravintoaineiden matka lapi elimiston. Oppilaat esittavat eri ravintoaineita.

Jokaisen ruuansulatuselimiston vaiheen (suu, maha, ohutsuoli, paksusuoli, perasuoli) kohdalle tulee
ohjekirjekuori tai -kuoria, joissa kerrotaan mitd entsyymeja vapautuu ja mita ravintoaineille tapahtuu.
Lopuksi kaikki ravintoaineet paatyvat maksan kasiteltavaksi. Mietitddn, mihin ndita ravintoaineita kdytetaan
elimistossa. Tata verrataan tilanteeseen, jossa jokin ravintoaine puuttuu esimerkiksi nalanhadan takia.
Tehtavan tarkoituksena on havainnollistaa ruuansulatuksen eri vaiheet ja eri ravintoaineiden
pilkkoutumista entsyymien toimesta, seka niiden imeytymista. Lisaksi tarkeda on oivaltaa proteiinien
saannin tarkeys, silla vakavimmat sairaudet aiheutuvat niiden puutoksesta.

Valmistelut:

1. Tee luokkaan poydista ja tuoleista ruuansulatuskanavaa kuvaava sokkelo, jossa oppilaat mahtuvat
liikkkumaan ruokamassana ja nimea ruuansulatuskanavan osat: suu, maha, ohutsuoli, paksusuoli ja
perasuoli.

2. Tulosta toimintaohjeet entsyymeille ja ravintoaineille (ohjeet alla) ja laita ne kirjekuoriin, joissa
lukee paalla sen entsyymin tai ravintoaineen nimi, jolle toimintaohje on tarkoitettu. Kirjekuoret
kannattaa numeroida, jotta ne pysyvat jarjestyksessa.

3. Varaa valmiiksi narua, jolla oppilaiden muodostama “ruokamassa” ja eri ravintoaineryhmat
yhdistyvat.

Tarvikkeet:
1. Entsyymien ja ravintoaineiden nimilla varustetut kirjekuoret
2. Toimintaohjeet kirjekuorien sisalle
3. Ruuansulatuskanavan osien nimet lapuille kirjoitettuna
4. Narua

5. Pikapuuron ravintosisaltd — lappu seinalle

Variaatio:

Tarinaa voi myos kadyttaa kertaamiseen, jolloin oppilaiden tulee kunkin ruuansulatuskanavan osan kohdalla
miettia mihin heidan matkansa eri ravintoaineina jatkuu.

Pikapuuron ravintosisalto:
e proteiinia (valkuaisaineet, entsyymit) 3,5 g
e hiilihydraatteja (tarkkelys, sokerit) 2,2 g
e rasvaal2g

e ravintokuitua 3,2 g



e natriumia0,2 g
e rautaal,2 mg
e magnesiumia 38 mg

e Bl-vitamiinia 0,1 mg

Jaetaan oppilaat “ravintosisalloiksi”. Oppilasmaarasta riippuen esimerkiksi seuraavalla tavoin: ensin
hivenaineita ja kuituja esittavat oppilaat: ravintokuituihin 2-3 oppilasta, muihin (natrium, rauta, magnesium
ja B1-vitamiini) yksi oppilas jokaiseen. Taman jadlkeen jaljelle jadvat oppilaat jaetaan proteiineihin,
hiilihydraatteihin ja rasvoihin, niin etta proteiinissa olisi vahintdan nelja oppilasta (erityyppisia proteiineja),
esimerkiksi: 4 oppilasta proteiineihin, 2 hiilihydraatteihin ja 2 rasvoihin.

Tehtava alkaa siten, etta ravintosisalloiksi jaetut oppilaat muodostavat yhden ison ”puuromassan”
ottamalla kaikki samasta narusta kiinni. Lisdksi saman ravintoaineen edustajat ottavat toisistaan kiinni
oman narun valitykselld. Taman jalkeen opettaja alkaa lukemaan tarinaa, jonka mukaan oppilaat etenevit.
Alla lihavoitu teksti on tarinaa, jota opettaja lukee. Lihavoitujen tekstien valissd on ohjeet siihen, mika
kirjekuori avataan ja mita kukin ravintoaineita esittava oppilas tekee kyseisessa ruuansulatuksen vaiheessa.

1. Suu: Hampaat pilkkovat puuroa. Sylkirauhaset erittavat sylked ravintomassan kostuttamiseksi. Syljessa
on amylaasientsyymia.

(Hiilihydraatteina esiintyvat oppilaat lukevat amylaasientsyymi-kuoren daneen.)

“Amylaasientsyymi: Hiilihydraatit ja térkkelykset pilkkoutuvat eroon massasta” -> hiilihydraatteina
esiintyvat oppilaat paastavat irti yhteisesta narusta. Massa jatkaa ruokatorvea pitkin kohti mahaa.

2. Maha: Mahan paksu limakerros lammittaa ruokasulaa. Maha sdil66 ja annostelee ruokasulan
etenemistd. Mahaneste sisdltda suolahappoa, sen pH on 0,9. Limakerros suojaa mahalaukun seinia.
Limakerroksen seinadn voi syntya reika esimerkiksi stressin tai tupakoinnin takia, reika on nimeltaan
mahahaava. Seinamien rauhaset tuottavat pepsiinia, joka vaikuttaa proteiineihin.

(Proteiineina esiintyvat oppilaat lukevat pepsiini-kuoren daneen.)

" Pepsiini: Proteiinit hajoavat peptideiksi ja erkanevat massasta” -> proteiineina 1-2 esiintyvat oppilaat
irrottavat otteen yhteisesta narusta.

3. Ohutsuoli: Ruuansulatuksen tarkein vaihe, kestaa noin 3-5 tuntia. Ohutsuolen seindma on hyvin
poimuinen ja nukkalisdkkeitten peittama. Ndin sisdpinnan pinta-ala voi olla jopa 300m2. Nukkakerroksen
alla on lihaksia, jotka tekevat matamisliikkeita. Ndin ruokamassa etenee. Suolen seindma kuluu ja
uusiutuu hyvin nopeasti.

Ohutsuolen alkuosa: Maksa tuottaa sappinestettd, joka on varastoituneena sappirakkoon ennen tanne
vapautumistaan. Sappineste sisdltda sappisuoloja, jotka pilkkovat rasvapisaroita pienemmiksi.

(Rasvoina esiintyvat oppilaat lukevat sappisuolat-kirjekuoren daneen.)

"Sappisuolat: Sappineste pilkkoo teiddt irti massasta.” -> rasvoina esiintyvat oppilaat paastavat irti
yhteisesta narusta.

Lisdksi haima erittaa tanne emaksista ainetta neutralisoimaan happaman ruokasulan. Haima erittaa
myos lipaasientsyymia, joka pilkkoo rasvat rasvahapoiksi: muotoon, jossa elimisto voi niita kayttaa.



(Rasvoina esiintyvat oppilaat lukevat lipaasi-kuoren ddneen.)

"Lipaasi: Pilkkoudutte erilleen toisistanne rasvahapoiksi.” -> rasvoina esiintyvat oppilaat paastavat irti heita
yhdistavasta narusta ja ovat nyt rasvahappoja.

Haimasta tulee my®6s trypsiinid, joka pilkkoo proteiineja.
(Proteiineina 3-4 esiintyvat oppilaat lukevat trypsiini-kuoren daneen.)

"Trypsiini: Pilkkoudutte erilleen massasta ja toisistanne aminohapoiksi.” -> proteiineina 3-4 esiintyvat
oppilaat paastavat irti molemmista naruista ja ovat nyt aminohappoja.

Haima tuottaa myés peptidaasia.
(Proteiineina 1-2 esiintyvat oppilaat lukevat peptidi-kuoren daneen.)

"Peptidit: Proteiinit, jotka muutuitte mahassa peptideiksi, pilkkoutukaa eroon toisistanne aminohapoiksi” ->
proteiineina 1-2 esiintyvat oppilaat paastavat irti narusta ja ovat nyt aminohappoja.

Tarkkelys pilkkoutuu maltaasin ja sakkaraasin avulla glukoosimolekyyleiksi.
(Hiilihydraatteina esiintyvat oppilaat lukevat maltaasi ja sakkaraasi-kuoren daneen.)

"Maltaasi ja sakkaraasi: pilkkoudutte erilleen toisistanne glukoosimolekyyleiksi.” -> hiilihydraatteina
esiintyvat oppilaat paastavat irti heitd yhdistavasta narusta ja ovat nyt glukoosimolekyyleja.

Alempana ohutsuolessa: Aineet imeytyvat veri- ja imusuoniin. Imusuonia tarvitaan rasvojen
verenkiertoon saamiseksi. Nesteita erittyy ohutsuoleen paljon ihmisen nauttiman juoman lisdksi.
Nesteitd imeytyy kudoksiin noin 8 litraa paivassa.

(Rasvahappoina esiintyvat oppilaat lukevat rasvahapot-kuoren déneen.)

"Rasvahapot: erkanette imusuoniin, josta matkanne jatkuu maksaan. Sielld teiddt kdsitellddn elimist6én
ldhetettévéksi.”

(Aminohappoina esiintyvat oppilaat lukevat aminohapot-kuoren daneen.)

"Aminohapot: erkanette hiussuoniin. Olette nyt verenkierrossa, jossa matkanne jatkuu maksaan. Sielld
teiddn kdsitelldén elimistdén Idhetettdvéksi.”

(Glukoosimolekyyleina esiintyvat oppilaat lukevat glukoosimolekyylit-kuoren daneen.)

"Glukoosimolekyylit: erkanette hiussuoniin. Olette nyt verenkierrossa, jossa matkanne jatkuu maksaan.
Sielld teiddt késitelldén elimistdén Idhetettévdéksi.”

(Vitamiineina ja kivennaisaineina esiintyvat oppilaat lukevat vitamiinit ja kivenndisaineet-kuoren daneen.)

"Vitamiinit ja kivenndisaineet: aktiivinen kuljetus: erkanette massasta hiussuoniin, jossa matkanne jatkuu
maksaan. Sielld teiddt késitellddn elimist66n Idhetettévdksi.”

Taalla pilkkoutuu myos laktoosi. Laktoosi-intolerantikoilla tarvittavaa laktaasientsyymia ei ole.

Maksa on monitoimielin, joka muokkaa ravintoaineita elimistolle sopivaksi seka sdil66 niita ja osallistuu
muun muassa verensokerin saatelyyn. Maksalla on yli 500 aineenvaihduntaan liittyvaa tehtavaa.

4. Paksusuoli: Loput nesteestd imeytyy hajottamattomasta massasta kudoksiin. Tdalld on runsaasti
bakteereja, joista osa on symbiootteja. Ne valmistavat elimistolle mm. K- ja B-vitamiineja. Selluloosa ja
muut kuituaineet pilkkoutuvat.



(Kuituina esiintyvat oppilaat lukevat kuidut-kuoren déaneen.)

"Kuidut: Bakteerit pilkkovat teiddt erillenne, mutta jatkatte matkaa loppuun asti.” -> kuituina esiintyvat
oppilaat paastavat irti narusta.

5. Perdsuoli: Ulostevarasto. Nestettd imeytyy kudoksiin. Kun paine kasvaa seinamissd, syntyy
ulostusheijaste eli elimisto tietad, ettad pitdaa kayda vessassa. Uloste on padasiassa suolenseinaman
kuolleita soluja, bakteereja sekad sulamatonta kasvimateriaalia. Noin 90 % ravinnosta imeytyy
ravintosuositusten mukaan syovilla terveilla ihmisilla.

Enté jos on ndldnhatéd/aliravitsemus?

Ruuansulatuksen lapikdynnin jalkeen pohditaan, mita kay jos ravinteiden saannin suhteen tilanne ei ole
optimaalinen, kuten edella kdydyssa mallissa. Pohdinnan pohjaksi kysymyksia:

e Mitd ravintoaineita kdytetdan elimistdssa energiantuotantoon?

e Mitd tapahtuu, jos saa liian vdhan hivenaineita ja vitamiineja?

e Mihin proteiineja tarvitaan?

e Mita sairauksia proteiinien puute voi aiheuttaa? (Marasmi, Kwashiorkor)

Lahiruoka

Rastin kuvaus

Rasti liittyy ravintoteemaan paikallisen ravinnontuotannon kautta. Rasti toteutetaan
pienryhmatydskentelynd, ja jokaiselle ryhmalle annetaan oma tehtavananto. Tehtavat liittyivat paikalliseen
ravinnontuotantoon, eri viljalajikkeiden terveellisyyseroihin ja paikallisiin yrityksiin. Tehtdvanannoissa on
mukana myds globaali viitekehys.

Osa aiheisiin liittyvista lahteistd on annettu valmiiksi, mutta oppilaiden tulisi hyddyntda myds muita
asiankuuluvia ja luotettavia lahteitd monipuolisesti. Tuotokset muodostetaan A3-papereille ja kukin
pienryhma esittelee rastin lopussa oman tuotoksensa muulle luokalle. Vaihtoehtoisesti tuotokset voidaan
koota tarvittaessa myos esimerkiksi Padlet:iin.

Tarvikkeet:

e tabletteja, dlypuhelimia tai tietokoneita
e A3-papereita (jokaiselle pienryhmalle omansa)
e tusseja tuotosten kokoamista varten.

Tehtdvanannot pienryhmittéin

RYHMA 1: Paikallinen ravinnontuotanto



A. Etsikaa vastauksia seuraaviin kysymyksiin hyddyntamalla erilaisia luotettavia lahteita:
e Mita elintarvikkeita paikkakunnallanne tuotetaan?
e Mita elintarvikkeita tuodaan maailmalta paikkakunnallenne?

B. Voitte kayttda apunanne tablettia ja/tai dlypuhelimia Idhteiden etsimiseen. Ohessa on linkki alkuun
paasemiseksi.

C. Kootkaa vastauksenne A3-paperille ranskalaisilla viivoilla.

http://www.aitojamakuja.fi/?lang=fi

RYHMA 2: Paikalliset yritykset



http://www.aitojamakuja.fi/?lang=fi

A. Pohtikaa: Miksi kannattaa suosia paikallisia yrityksia?
e Esimerkkindkokulmia: talous, ilmasto, luonto, tuoreus jne.

B. Voitte etsia tietoa aiheesta my6s hyodyntamalla erilaisia luotettavia ldhteita tablettien ja/tai
puhelimien avulla. Ohessa on muutama linkki alkuun padasemiseksi.

Kootkaa vastauksenne A3-paperille ajatuskartaksi.

https://yle.fi/uutiset/3-9720894

https://www.hyvaasuomesta.fi/ajankohtaista/miksi-valita-suomalaista

RYHMA 3: Ruisleipé vs. ranskalainen patonki

A. Kumpi ylla mainituista leivistd on terveellisempi seuraavista nakdkulmista:
o Kaytetty viljalajike

e Ravintosisalto (/100 g) kuten: energia, rasva, tyydyttyneet rasvat, hiilihydraatit, sokeri,
ravintokuitu, proteiini, suola

B. Voitte etsia tietoa aiheesta myds hyédyntamalla erilaisia luotettavia lahteits tablettien ja/tai
puhelimien avulla. Ohessa on muutama linkki alkuun padsemiseksi.

C. Kootkaa vastauksenne A3-paperille ranskalaisilla viivoilla.


https://yle.fi/uutiset/3-9720894
https://www.hyvaasuomesta.fi/ajankohtaista/miksi-valita-suomalaista

https://www.vaasan.fi/tuotteet/vaasan-ruispalat/

https://www.k-ruoka.fi/kauppa/tuote/pirkka-ranskalainen-patonki-35x250g-pa-6410405097828

Esimerkkejd oppilaiden tuotoksista

Luusto ja lihakset

Rasti jakautuu kahteen osioon. Ensimmaisella tarkastellaan luuston kannalta merkityksellista ravintoa ja
toisella lihaksiston. Rastille tarvitaan kuvia erilaisista ruoka-aineista (esimerkkikuvia erillisessa liitteessa).

Luusto:


https://www.vaasan.fi/tuotteet/vaasan-ruispalat/
https://www.k-ruoka.fi/kauppa/tuote/pirkka-ranskalainen-patonki-35x250g-pa-6410405097828

1. P6ydalla on kuvia erilaisista ruoka-aineista. Tarkoituksena on pohtia ensiksi, mita luusto tarvitsee
pysyakseen kunnossa. Kun oppilaat ovat paatelleet, etta luusto tarvitsee kalsiumia ja D-vitamiinia, siirrytaan
kohtaan 2.

2. Palautetaan skenaario mieleen ja poistetaan ruoka-aineista ne, mitka eivat ole enda skenaarion mukaan
saatavilla. Poistettavat kuvat on merkattu takaa punaisella varikoodilla ja ne laitetaan sivuun. Samalla
pohditaan, mitka poistetuista ruoka-aineista olisivat olleet hyvia luustolle.

3. Oppilaat pohtivat, mitka jaljelle jadaneista ruoka-aineista ovat tarpeellisia luustolle. Kuvien takana on
varikoodi: vihrealla varikoodilla merkatut kuvat ovat oikeita vastauksia ja oranssilla varia. Oranssilla
merkatut ruoka-aineet eivat ole olennaisia luustolle tai ovat jopa haitallisia. Jokainen oppilas valitsee 1-2
kuvaa ja perustelee valintansa.

4. Kuvat palautetaan paikoilleen ja sekoitetaan. Taman jalkeen oppilaat siirtyvat toiseen pisteen osioon.

Lihaksisto:

1. Poydalla on kuvia erilaisista ruoka-aineista. Tarkoituksena on pohtia ensiksi, mita lihaksisto tarvitsee
pysyakseen kunnossa. Kun oppilaat ovat paatelleet, etta lihaksisto tarvitsee proteiinia ja hiilihydraatteja
(rakennusaineita ja energiaa), siirrytdan kohtaan 2.

2. Palautetaan skenaario mieleen ja poistetaan ruoka-aineista ne, mitka eivat ole enda skenaarion mukaan
saatavilla. Poistettavat kuvat on merkattu takaa punaisella varikoodilla ja ne laitetaan sivuun. Samalla
pohditaan, mitka poistetuista ruoka-aineista olisivat olleet hyvia lihaksistolle.

3. Oppilaat pohtivat, mitka jaljelle jadneista ruoka-aineista ovat tarpeellisia lihaksistolle. Kuvien takana on
varikoodit: vihrealla varikoodilla merkatut kuvat ovat oikeita vastauksia ja oranssilla véaria. Oranssilla
merkatut ruoka-aineet eivat ole olennaisia lihaksistolle. Jokainen oppilas valitsee 1-2 kuvaa ja perustelee
valintansa.

4. Kuvat palautetaan paikoilleen ja sekoitetaan.

Paatoksentekovaihe

Paatoksentekovaiheessa oppilaat tekevdat meemeja, joissa oppilaat ottavat kantaa ravintokriisiin ja sen
ratkaisemiseen. Oppilaiden tulee yhdistda ja soveltaa paivan aikana opittuja tietoja ja taitoja.

Meemit valmistellaan ensin pienryhmissa. Sen jdlkeen oppilaat esittelevat meeminsa muille oppilaille.
Valmiit meemit liitetdan esimerkiksi padlet-alustalle.

Ohjeet oppilaille:

1. Ladatkaa puhelimeen esim. meme creator -sovellus.
2. Valitkaa kuva ja keksikda oppimiskokonaisuuden aiheeseen liittyva kokoava teksti.
3. Tallentakaa valmis meemi puhelimeen.

4. Esitelkdd meeminne muille oppilaille.



Esimerkki-meemi

Paatoksentekovaiheen voisi myos toteuttaa tekemalld esimerkiksi julisteita monipuolisen ravinnon tai
kestdvan ravinnontuotannon puolesta.



