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Urheilijan suosikkijuomien
sokeripalanayttely

Havainnollistaa juomien sokerimaaria urheilijalle, valmentajalle ja kotijoukoille. Makeiden juomien
sisaltamat sokerimaarat yllattavat monet - “eihan limpparissa, saati sitten tuoremehussa voi olla
noin paljoa sokeria!”. Sokeripitoiset juomat tyydyttyvat urheilijan energiavajeen hetkeksi, mutta
sellaisenaan niilla ei korvata monipuolista valipalaa.

Nayttely soveltuu esim. kotitehtavaksi urheilijalle, treenien jalkeen tutkittavaksi tai vaikka harjoitus-
leirille juomatottumuksia kasittelevan teemaluennon aktiviteetiksi.

Nayttelyn jdlkeen voidaan jarjestaa myos tehtava, jonka aikana urheilija pitaa kirjaa paivan aikana
juomistaan juomista ja laskea niista kertyneen sokerin.

Sokeripalanayttelyn kokoaminen

+ Keraa listalla olevat juomapullot talteen.

+ Kirjoita lapuille juomien energiamaarat ja sokeripalamaarat.

+ Laske tarvittava maara sokeripaloja valmiiksi.

+ Kokoa nayttely laittamalla oikeat laput ja laskettu sokeripalamaara kertakayttolautasille tyhjien
juomapullojen eteen.

+ Nayttelyn kokoaminen voidaan tehda myos yhdessa urheilijoiden kanssa tai heidan toimestaan.

+ Samaa nayttelyideaa voi kayttda havainnollistamaan valipalojen ravintosisaltéa: urheilijat kokoa-
vat ndyttelyn suosikkivalipaloistaan ja pakkausselosteista laskemalla esitetdaan esimerkiksi niiden
rasva- ja proteiinipitoisuudet.

Juomat ja niiden energiasisallot

V% litran urheilujuoma 3,3 dl energiajuomatdlkki
120 kcal / 515 kJ energiaa 165 kcal / 695 kJ energiaa

12 sokeripalaa / pullo 14 sokeripalaa

6 sokeripalaa / lasillinen (2,5 dl) 11 sokeripalaa / lasillinen

V2 litran sokerinen kolajuoma 1litran mansikkamehujuoma
210 kcal /900 kJ energiaa 40 kcal / 170 kJ energiaa

20 sokeripalaa 38 sokeripalaa / tolkki

10 sokeripalaa / lasillinen 10 sokeripalaa / lasillinen

Esimerkit ovat poimittu satunnaisesti ja edustavat useiden valmistajien tuotevalikoimia.
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