TERVEYS JA RAVINTO

Aihepiireja: ravitsemus ja energiantarve, ajankaytto, ladkkeiden annostelu, painoindeksi, al-
koholi ja hormonit.

Matemaattisia sisaltdja: peruslaskutoimitukset, yksikkbmuunnokset, prosenttilaskenta, suh-
teet, taulukkojen tulkitseminen, paattely.

1. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan 13-vuotiaan tyton keskimaarai-
nen energiantarve on noin 2170 kcal vuorokaudessa. Vastaavasti 13-vuotiaan
pojan keskimaarainen energiantarve on noin 2 440 kcal vuorokaudessa. Kasva-
minen edellyttda riittavaa ja monipuolista ravintoaineiden saantia. Esimerkik-
si luuston kehittyminen vaatii runsaasti kalsiumia. Sokerin osuus paivittaisesta
energiansaannista tulisi olla enintaan 10 %.

Joidenkin ruoka-aineiden sisaltamat energia- ja sokerimaarat (www.fineli.fi):

Maard Sokeria (g) Energiaa (kcal)

virvoitusjuoma 1dl 9,1 37
kevytmaito 1dl 2,4 46
banaani 100 g 9,0 58
omena 100 g 8,1 39
salaatti 100 g 2,1 16
keitetyt perunat 100 g 0,5 55
broilerin filee 100 g 0,1 168
ruisleipa 100 g 1,7 231
VOi 100 g 0,4 725
margariini (60 %) 100 g 0,2 533
juusto (n. 25 %) 100 g 0 341
maustettu jogurtti 100 g 11,9 82
maustamaton jogurtti 100 g 5,0 60
jaatelodtuutti 100 g 16,5 222
suklaa 100 g 50,9 521
sokeri 100 g 100 406

a) 13-vuotias Minttu séi paivalliseksi 100 g keitettyja perunoita, 80 g broilerin
fileetd, 50 g salaattia, 2 dl kevytmaitoa ja 50 g ruisleivan, jossa oli paalla
5 g voita ja 20 g juustoa. Kuinka suuren osan paivittdisesta energiantar-
peestaan Minttu sai paivéllisesta?

b) Kuinka monta grammaa sokeria Mintun paivallinen sisalsi?

c) Kuinka monta prosenttia Mintun paivallisestd saamasta energiasta oli pe-
raisin sokerista?

d) Valipalaksi Minttu so6i 70 g jaatelotuutin, 40 g suklaapatukan ja 0,5 litraa
limsaa. Kuinka suuren osan pdivittdisesta energiantarpeestaan Minttu sai
valipalasta?

e) Kuinka monta grammaa sokeria Mintun vélipala sisalsi?
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f) Kuinka monta prosenttia Mintun valipalasta saamasta energiasta oli pe-
raisin sokerista?

g) Millainen vélipala olisi terveellisempi?

2. a) Arvioi, kuinka paljon aikaa viikossa kaytat yleensa seuraaviin asioihin:

Kayttamasi aika (h)

Koulupaiva ja koulumatkat

Laksyjen tekeminen

Perheen kanssa oleminen

Kaverien tapaaminen

Ohjatut harrastukset

Netti ja tietokonepelit

Nukkuminen

b) Suositusten mukaan nuori ihminen tarvitsee unta noin 8-10 tuntia vuoro-
kaudessa. Fyysisesti kuormittavasta harrastuksesta palautumiseen tarvi-
taan enemman lepoa, jopa 12 tuntia vuorokaudessa. Saatko sina suosituk-
siin verrattuna riittavasti lepoa viikon aikana?

3. Elimistomme kuluttaa energiaa, vaikka emme liikkuisi lainkaan. Muun muas-
sa hengitys, sydamen toiminta, ruoansulatus ja ruumiin lampdétilan yllapito ku-
luttavat energiaa levossakin koko ajan. Tata energiankulutusta kutsutaan pe-
rusaineenvaihdunnaksi tai lepoaineenvaihdunnaksi. Lihasmassa kasvattaa pe-
rusaineenvaihduntaa: kahdesta samanpainoisesta henkil6sta suurempi perus-
aineenvaihdunta on sill3, jolla on enemman lihasmassaa.

Maailman terveysjarjeston (WHO) arvion mukaan 10-18-vuotiaiden poikien pe-
rusaineenvaihdunta on noin (17,5m + 651) kilokaloria (kcal) vuorokaudessa ja
10-18-vuotiaiden tyttsjen puolestaan noin (12,2m+746) kilokaloria vuorokau-
dessa, missa m on henkilon massa kilogrammoina. Reipas kavely kuluttaa ener-
giaa viisinkertaisesti perusaineenvaihduntaan verrattuna.

Keskiolut sisaltaa energiaa 34 kcal / 100 g ja siideri 48 kcal / 100 g. Oletetaan,
etta oluen ja siiderin tiheys on sama kuin veden eli yhden litran massa on noin
yksi kilogramma.

a) Jos Anders (18 v. 60 kg) juo kaksi 33 cl tolkkia keskiolutta, kuinka kauan
kestaa, etta hanen juomasta saamansa energia on kulunut perusaineen-
vaihduntaan?

b) Kuinka kauan Andersin tulisi kavella reippaasti, jotta han olisi kuluttanut
juomasta saamansa energian?

c) Jos Elisa (18 v. 50 kg) juo yhden 0,5 | pullon siideri&, kuinka kauan kestaa,
ettd hanen juomasta saamansa energia on kulunut perusaineenvaihdun-
taan?

d) Kuinka kauan Elisan tulisi kavella reippaasti, jotta han olisi kuluttanut juo-
masta saamansa energian?
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Tiesitkd taman alkoholin vaikutuksesta hormoneihin: Naisilla alkoholi nostaa testos-
teronin (mieshormonin) pitoisuutta, mutta miehillad tapahtuu painvastoin, alkoholi
siis korostaa miehissa naisellisia piirteitda. Susanna Apterin Suomen Laakarilehdes-
sa 23/2006 julkaisemassa artikkelissa oikaistaan myos vaara kasitys siita, etta lyhyt-
aikainen alkoholin kayttd saattaisi tilapaisesti nostaa miehen testosteronipitoisuutta.
Miesten testosteronitasossa tapahtuu laskua seka lyhyt- etta pitkdaikaisen juomisen
aikana.

. Lahihoitajana tyoskentelevan Leenan tuli kotihoidon kdynnillaan arvioida sil-
matippapakkauksen riittavyytta. Antti saa sairaaseen silmaansa silmatippoja
vilkon ajan ennen silméaleikkausta yhden tipan kuusi kertaa paivassa ja leik-
kauksen jalkeen yhden tipan kolme kertaa paivassa kolmen paivan ajan. Pak-
kauskoko on 5 ml ja 1 ml vastaa 20 tippaa.

a) Kuinka monta millilitraa vuorokaudessa Antti saa silméatippoja ennen leik-
kausta?

b) Kuinka monta millilitraa silmatippoja han saa leikkauksen jalkeen yhteen-
sa?

c) Riittaako yksi pakkaus lagkitykseen?

. Paavo ja Eeva syovat samoja ladketabletteja, jotka annostellaan painon mu-
kaan.

a) Eeva painaa 75 kg ja sy6 3 tablettia paivassa. Paavo painaa 50 kg. Kuinka
monta tablettia han sy paivassa?

b) Minka painoiselle henkildlle joutuisit annostelemaan 2% tablettia?

. Jussille on maaratty 75 milligrammaa ladketta vuorokaudessa. Tabletit ovat

vahvuudeltaan 50 mg. Laakkeesta otetaan aamulla % jaillalla % Miten annos-
telet tabletit?

. Painoindeksi on yleisesti aikuisten terveydenhuollossa kaytetty mittari. Se las-
ketaan jakamalla henkilén paino (kilogrammoina) pituuden (metreind) neliolla.
Suositusten mukaan painoindeksin tulisi olla valilla 18-25.

a

b

Mika on 183 cm pitkan ja 91 kg painavan henkilon painoindeksi?
Mika paino vastaisi indeksia 25, jos pituus on 165 cm?
C

d

Mika on 170 cm pitkan ja 52 kg painavan henkilén painoindeksi?

)
)
)
) Kuinka paljon taman henkilon tulisi painaa, jotta hanen painoindeksinsa
olisi 207?

matematiikkalehtisolmu.fi



