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Ateria-aktiviteetti, jolla
opitaan nalkaa nakevien
tilanteesta

Nayta konkreettisesti mita
nalkaa nakevat lapset

ja perheet joutuvat
kohtaamaan

omalla paikkakunnallanne
ja ympari maailmaa.
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- Ateria-aktiviteetti, jolla opitaan nalkaa nakevien tilanteesta
Ruuan puute vaikuttaa ldahes miljardin iimassa. Osallistujille annetaan ateria, joka edustaa
ihmisen eldmaan. Lisaa inmisten tietoi- satunnaisesti valittuja nalkaan liittyvia nalkaprofiileja:
I Ise_ e_a e_la _I_Sa? I__ __IS e . e o hyvin ravittu, akuutti aliravitsemus, krooninen aliravit-
suutta ja tietoja nalasta talla ateria-aktivi-  somus tai virheravitsemus.
teetilla. Nalan helpottaminen on yksi palvelurakenteemme
Nalkaan liittyva ateria-aktiviteetti on noin 90 minuutin peruspilareista.
mittainen harjoitus, jonka kautta lionit, leot ja paikka- ~ Tule lionien ja leojen mukaan kun pyrimme vastaa-

kuntalaiset kokevat konkreettisesti miten aliravitsemus — maan yhteen maailman suurimmista haasteista.
vaikuttaa lasten ja perheiden elamaan kaikkialla maa-

Mita tarvitsette

+ Valineet ateriaa varten: lautaset, haarukat, syéméapuikot, jne.

+ Ei-tarkkelyspitoisia vihanneksia kuten: vihreita papuja, punajuuria, porkkanoita, herneita, sa-
laatinlehtid, lehtikaali, parsa, jne.

+ Tarkkelyspitoiset ruuat, esimerkiksi: riisi, pasta, peruna, leipg, ohra, jne.
* Proteiini kuten: Liha, tofu, kananmunat, jne.

+ Vetta tai muuta juotavaa

 Nalkaprofiilin lippuja

+ Nalkaan liittyvien aterioiden kaavio

« Alkukommentit (valinnainen)

Tarvittavat henkilot

+ Ohjaaja: esittelee tilaisuuden, kertoo paikallisesta tilanteesta ja opastaa ryhméakeskustelua
 Vapaaehtoiset (tapahtuman jarjestajat): budjetti ja materiaalien ja ruuan hankkiminen

+ Vapaaehtoiset (ruuan valmistelu ja tarjoilu): tarjoilevat ruokaa osallistuijille heidan lippunsa
mukaisesti

+ Tervehtija (valinnainen): ojentaa osallistujille nalkaprofiilin liput

« Tunnelman luojat (valinnainen): innostavat osallistujia ja kannustavat heitd miettimaan nalkaa
nakevien tilannetta

* Vieraspuhuja (valinnainen): kertoo aterian aikana paikallisesta tilanteesta ja néalan helpottami-
seen liittyvasta tyosta
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VAIHE 01: Suunnittelu

+ Esittele aktiviteetti klubille ja paéata osallistujien lukumaéara seké miten paljon materiaaleja ja tilaa
tarvitsette.

+ Pyyda jasenid ilmoittautumaan vapaaehtoisiksi "Tarvittavat henkil6t” -listalla ja kuvaile tarkemmin
tehtavia.

+ Paata tarjoatteko téayden aterian aktiviteetin lopussa.

VAIHE 02: Ennen ateriaa

+ Valmista ruoka ja viimeistele tarjoilualue. Aseta Néalka -kaavio niin etté kaikki osallistujat ja vapaaehtoiset
nakevat sen.

+ Jarjesta poydat ja tuolit seka teknologian tarpeet (projektori, vieraspuhujan tarpeet, jne.).

VAIHE 03; Ateria

+ Tervehdi jokaista osallistujaa ja anna hanelle nalkaprofiilin lippu ja selita etta liput on annettu
sattumanvaraisesti. Jaa liput sen mukaan minka verran lapsia on ndissé jokaisessa kategoriassa
maailmanlaajuisesti. Meilld ei ole maailmanlaajuista tilastoa siitd miten monta lasta kérsii
virheravitsemuksesta, joten valitse itse montako lippua jaat tdssé kategoriassa.

+ Selitd aktiviteetin tarkoitus, miten ryhma on jaettu kategorioihin ja jokaisen ryhméan symbolinen merkitys
(katso Ohjaajan lisdopasta).

+ Tarjoilkaa ruokaa kunkin nalk&profiilin mukaan ja korosta vield kerran tdméan aterian opetustarkoitusta.
Aterian tulisi kestdd noin 30 minuuttia. Jos jasenet eivat syo6 téssa tilaisuudessa, kannusta heita
puhumaan aktiviteetista ja muistuta, ettéd nalkaa nakevilla ihmisilla ei ole tdtd mahdollisuutta.

+ Kiertele jasenten joukossa ja kuuntele kommentteja ja huomioita, jotka innostavat keskustelua
suuremmassa ryhmassa.

VAIHE 04: Aterian jalkeen

Kannusta keskustelua néilld yksinkertaisilla kysymyksilla. Lisda muita kysymyksié sen perusteella mika on
nalkad nakevien tilanne paikallisesti.

1. Haluaako kukaan kertoa omia mielipiteita tasta aktiviteetista?
2. Onko kellddn kokemuksia paikallisista tarpeista nalkaan ja ruuan puutteeseen liittyen?
3. Mit& opitte ndlastéd tdman aktiviteetin kautta? Miten ajatuksenne néldn ndkemisesté on nyt muuttunut?

4. Mitka olosuhteet voivat vaikuttaa siihen, etté lapset ja aikuiset eivat saa tarpeeksi ruokaa tai kaloreita
joka paiva? Mitka olosuhteet aiheuttavat sen, ettd ihmiset saavat tarpeeksi kaloreita, mutta ei tarpeeksi
ravintoaineita?

5. Miten voimme helpottaa tilannetta omalla paikkakunnallamme?
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- Nalkaan liittyvien aterioiden kaavio

Hyvi ravitsemus (50% - 60%) Akuutti aliravitsemus (10%)
Monipuolinen ruokavalio, jossa on oikea  JOSKus ravinto ei ole tarpeeksi monipuolista,
madra kaloreita. joskus kaloreita ei saada tarpeeksi.

Krooninen aliravitsemus (20%) Virheravitsemus (esimerkiksi 10% - 20%)
Usein ilman ravitsevaa ruokaa eika tarpeeksi Usein sy6dylla ruualla on huono ravintoarvo,
kaloreita. mutta kaloreita on tarpeeksi.
AVAIN
Ei-térkkelvspitoi o Téarkkelyspitoinen
vilh;rnez ysprioinen . Proteiini . vihannes Ruuan puute
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Nalkaprofiilin lippuja

Leikkaa liput viivoja pitkin ja jaa ne osallistuijille.

Hyva ravitsemus (50% - 60% lapsista ja perheista)

Sinulla on aina mahdollisuus turvalliseen ja terveelliseen ravintoon ja pystyt tayttaméaan
paivittaiset tarpeet. Pystyt keskittymaan koulussa, perheen kanssa olemiseen ja vapaa-ajan
toimintoihin. Sinun ei tarvitse miettid mista 10ydéat ruokaa tai onko sinulla tarpeeksi rahaa.
Lisatietoja:

+ 1/3 maailmassa tuotettua ruokaa ei sy6da.

+ lInmiset Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa heittévat pois reilut 100 kiloa ruokaa per vuosi per ihmi-

nen.
+ Saharan eteldpuolen Afrikan, Etela- ja Kaakkois-Aasian asukkaat heittdvat pois noin 10 kiloa ruokaa.

Akuutti aliravitsemus (10% lapsista ja perheistd)

Kérsit ajoittain yllattavasta ruuan puutteesta, esimerkiksi kuivuuden takia tai tydttémyy-
den seurauksena. Vaikeina aikoina et ehka saa tarpeeksi kaloreita tai et saa tarpeeksi
ravintoaineita ruuasta.

Lisatietoja:

+ 52 miljoonaa lasta on liian laihoja heidén pituuteensa ndhden.

Krooninen aliravitsemus (20% lapsista ja perheistd)

Joudut olemaan pitkié aikoja ilman ravitsevaa ruokaa. Jos olet lapsi, sinulla on suuri riski
karsia kehitysviiveistd, jotka vaikuttavat sinuun koko loppueldman ajan. Jos olet raskaana
oleva nainen, vauva voi myos kérsia kehitykseen liittyvisté ongelmista.

Lisatietoja:

+ 155 miljoonaa alle 5-vuotiasta lasta kérsii lyhytkasvuisuudesta tai kroonisesta aliravitsemuksesta.
+ Kroonista nalanhataa esiintyy erityisesti kriisialueilla.

Virheravitsemus (maailmanlaajuisia numeroita ei ole saatavilla)

Saat joka péiva tarpeeksi kaloreita, mutta et saa tarvittavia vitamiineja ja muita ravinto-
aineita, joita tarvitaan kasvamiseen ja terveyden yllapitamiseen.

Lisatietoja:

+ Ruuan laatu on yhté tarkea kuin sen maara.

« Virheravitsemus heikentaa immuuniteettia, hidastaa fyysista ja henkista kehittymista ja se saat-
taa johtaa kuolemaan.
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Ateria, jonka kautta opitaan nalkaa nakevien tilanteesta:
Tilaisuuden vetajan teksti

Teksti

Kéyté taté tekstid kun esittelet tdmén aktiviteetin osallistujille. Voit tehdé tdstéd osuudesta paremman
etsimélla tietoja ruuan puutteesta ja siihen liittyvistd ohjelmista kouluissa, esimerkkejé jérjestdista, jotka
auttavat nélkaé nélkevié ja muuta asiaan liittyvaa tietoa paikkakunnan olosuhteista.

Johdanto

"Tervetuloa téhan tilaisuuteen, jossa opimme yhteisen aterian kautta ruuan puutteen vaikutuksista. Taman
aktiviteetin kautta ndette mité I1&ahes miljardi ihmista joutuu kokemaan kun he menevat iltaisin nélkéisina
nukkumaan. Naiset ja lapset ovat suurimmassa vaarassa. Oletus on, ettd maailman véest6 kasvaa 9,1
miljardiin vuoteen 2050 mennessé ja nalkda nakevien maara tulee kasvamaan.

”Lioneina ja paikkakuntien johtajina me pystymme vaikuttamaan téhéan tilanteeseen. Nélan helpottaminen
on yksi maailmanlaajuisen palvelurakenteemme peruspilareita ja lionit joka puolella maailmaa tekevat
t6ita sen varmistamiseksi, ettd kaikilla on tarpeeksi ruokaa. Kiitos kun osallistutte t&han tilaisuuteen, jossa
saatte paremman kasityksen siitéd milta tuntuu elaa ilman riittdvaa ravintoa.”

Liput

“Nostakaa katenne ylos jos lipussanne lukee ‘Riittavasti ravintoa.’ Sind edustat lapsia, joilla on aina
mahdollisuus turvalliseen ja terveelliseen ravintoon, joka vastaa paivittaisiin tarpeisiin. Pystyt keskittyméaan
koulussa, perheen kanssa olemiseen ja vapaa-ajan toimintoihin. Sinun ei tarvitse miettia mista I16ydat
ruokaa tai onko sinulla tarpeeksi rahaa.

“Nostakaa katenne yl6s jos lipussanne lukee ‘Akuutti aliravitsemus.’ Te edustatte yli 52 miljoonaa alle
5-vuotiasta lasta, jotka kéarsivat aliravitsemuksesta ja nopeasta painonmenetyksesta. Joudut kérsimaén
ruuan puutteesta erilaisten syiden vuoksi. Et saa tarpeeksi kaloreita tai ravintoaineita. Saatat sy6da
vahemman joka paiva sadstadksesi ruokaa sellaiseen ajankohtaan, jolloin sité ei ole saatavilla.

“Nostakaa katenne yl6s jos lipussanne lukee ‘Krooninen aliravitsemus.’ Edustatte yli 155 miljoonaa
alle 5-vuotiasta lasta, jotka joutuvat olemaan pitkia aikoja ilman ruokaa. Olet lyhyt ikdiseksesi ja karsit seka
fyysisista ettd muihin kehittymiseen liittyvistd viiveistd. Ndm4 vaikutukset voivat olla elinikéisié.

“Nostakaa katenne yl6s jos lipussanne lukee ‘Virheravitsemus.’ Edustatte lapsia, jotka sydvat
tarpeeksi kaloreita joka péiva, mutta he eivat saa tarvitsemiaan ravintoaineita kehittydkseen ja voidakseen
hyvin. On oletettu, ettéd noin kaksi miljardia ihmista kérsii virheravitsemuksesta, mutta emme tiedd montako
lasta kérsii téstd.”

Yhteenveto

"Tama ateria on yksinkertaistettu esimerkki siitd mita nalan ndkeminen tarkoittaa. Toivottavasti se on
auttanut meitd ymmartamaan paremmin mité nalka tarkoittaa ja etta lionit ja leot pystyvat auttamaan
nalkaa nakevia kaikkialla maailmassa.”
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