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Esityksen kuvamateriaalin kopiointi on kielletty tekijanoikeuslain nojalla.

Materiaalin valmistamista on tukenut maa- ja metsitalousministerio.



Terveyden ja hyvinvoinnin perusta

$““Slﬂ JI&

- ¢

ARKTISET

AROMIT

“’hs ela‘




Suomalaisten ravitsemussuositukset 2005
ohjaavat vaestoa

Tavoitteina:

* Energian saanti ja kulutus tasapainoon
sopivan energiansaannin ja lilkkunnan keinoin

* Monipuolisesti ja riittavasti ravintoaineita

 Lisaa kuitupitoisia hiilihydraatteja

* Vahemman sokeria

Vahemman kovaa rasvaa, jota korvataan
kayttamalla pehmeita rasvoja

Vahemman suolaa (natriumia)
Alkoholin kulutuksen pitaminen kohtuullisena
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Energiansaanti ja kulutus tasapainoon
Palkintona virea olo!

* Riittamaton ravinnonsaanti johtaa vasymykseen ja
ravintoaineiden puutokseen

— muista saannollinen ja monipuolinen ateriointi —
ala jata aterioita valiin tai korvaa niita herkuilla,
syo kunnon ruokaa

— kasvava ja liilkkuva nuori tarvitsee jopa enemman
energiaa kuin aikuinen
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Palkintona virea olo!
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* Liiallinen energiansaanti lisaa painoa ja riskia sairastua
elintapasairauksiin

— tarkista annoskoot ja saannollinen ateriarytmi,

lisaa kasvisten kayttoa, herkuttele hallitusti ja lisaa
liikuntaa.

Saannollisesti aterioivalle nalantunne kertoo

milloin keho tarvitsee ravintoa, ja kyllaisyydentunne

kertoo milloin ruokaa on syoty riittavasti.

Kuuntele
kehoasi!




Saannollisesti viisi ateriaa paivassa

Saannollinen ateriarytmi pitaa
verensokerin tasaisena ja
nalantunteen loitolla

Paivittain aamiainen seka
lautasmallin mukainen lounas
ja paivallinen, toisen paaaterian
voi koota myos monipuolisella
evasaterialla

Lisaksi valipala ja iltapala
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Tayta aterialla
lautanen
lautasmallin
mukaan

Lautasella:
* puolet kasviksia
e /4 lihaa, kalaa
e /4 perunaa, riisia tai makaronia

Lisaksi

* lasillinen maitoa, piimaa, mehua tai vetta

e |-2 viipaletta leipaa levitteen tai oOljytilkan kera
e jalkiruuaksi marjoja
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Kayta runsaasti kasviksia,
hedelmia ja marjoja

e sisaltavat C- ja E-vitamiineja, folaattia ja
A- vitamiinin esiastetta beetakaroteenia

* paljon terveydelle hyodyllisia
polyfenoleja,kuten flavonoideja

* kevytta syotavaa, runsaasti kuitua

Kayta paivittain
400 g kasviksia

seka 2 dl eli
100 ¢ marjoja.
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Hyvat hiilarilahteet antavat
energiaa ja kuitua |

Hiilihydraatit ovat elimiston ja aivojen
ensisijainen energianlahde. Siten tarkeita £
vireydelle ja jaksamiselle. ‘

Valitse hiilihydraattien lahteeksi
taysjyvaviljatuotteita, kasviksia,
palkokasveja, hedelmia ja marjoja

Hyvat hiilarit sisaltavat kuitua ja runsaasti
ravintoaineita

Rajoita huonojen hiilihydraattien kayttoa

— sokeri, sokeroidut virvoitusjuomat,
makeiset, valkoinen vehnaleipa, pulla, SERI,
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Runsaasti kuitua, vahintaan 25 g/vrk

Kuitu

* edistaa suoliston toimintaa ja ehkaisee ummetusta
* pienentaa veren kolesterolipitoisuutta

* tasoittaa verensokerin nousua aterian jalkeen

* lisaa kyllaisyyden tunnetta




Keraa kuitua!

Kuidun lahteita:

— taysjyvaviljatuotteet:
taysrukiinen ruis- ja
nakkileipa, taysjyvariisi ja
-makaroni, puurot,
sokeroimattomat
taysjyvamyslit

— kasvikset, erityisesti
juurekset, marjat ja sienet

— pavut, linssit

— pahkinat ja siemenet

— leseet, kuivatut hedelmat




Proteiininlahteeksi

* Proteiini on elimiston rakennusaine

* Kasvikunnan proteiinia palkokasveissa (pavut,
herneet, linssit), viljassa, pahkinoissa ja siemenissa

* Elainkunnan proteiinia lihassa, kalassa,
kananmunassa, maitotuotteissa (juusto, maito,
piima, jogurtti). Valitse lihasta ja maitovalmisteista
vaharasvainen vaihtoehto.
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Ala pelkaa pehmeaa rasvaa

Rasvoja, erityisesti pehmeita rasvoja
tarvitaan solukalvoilla, hermostossa ja
aivoissa seka kudoshormonien esiasteeksi

— pehmea rasva laskee LDL-kolesterolia ja
verenpainetta, hyodyllinen
sokeriaineenvaihdunnalle

Kayta oikeanlaatuista rasvaa kohtuudella:
karsi kovista piilorasvoista ja korvaa
pehmeilla nakyvilla
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Kova rasva piilossa elintarvikkeissa

* Kova tyydyttynyt rasva piilossa rasvaisissa liha- ja
maitovalmisteissa (juustot, makkarat, leikkeleet, liha) seka
leivonnaisissa ja suklaassa. Kayta naita saasteliaasti ja valitse
tuoteryhmassaan vaharasvainen vaihtoehto paivittaiseen
kayttoon.

* Transrasvat kayttaytyvat elimistossa kuten kova rasva
— elintarvikkeiden ainesosaluettelossa "osittain kovetettu”

— lahteina uppopaistetut ranskanperunat, leivonnaiset,

keksit, muromyslit, popcornit, pussikeitot 21,
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Suosi kasvioljyja ja kalaa

» Kasvioljyt (oliivioljy, rypsioljy), pahkinat ja siemenet sisaltavat
pehmeaa rasvaa
— salaatinkastikkeeksi rypsi- tai oliivioljy tai oljypohjainen
kastike, kayta suurin osa kasvioljysta kuumentamattomana,
valitse kylmapuristettu oljy

— ruuanvalmistukseen ja leivontaan oljya ja juoksevia
kasvioljyvalmisteita

— paivittain pieni kourallinen erilaisia pahkinoita ja siemenia
* Kalan rasvassa (lohi, silakka, siika, muikku) on pehmeita

omega-3 sarjan EPA ja DHA-rasvahappoja, jotka ovat
hyodyllisia hermostolle ja sydamelle

— kalaa 2-3 kertaa viikossa
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Kohtuudella suolaa ja sokeria

* Suolaa enintaan 6-7 g/vrk
— Valitse runsassuolaisten elintarvikkeiden sijaan vahasuolaisia

— Lisaa vahemman suolaa ruokaan, kayta mineraalisuolaa,
korvaa mausteilla ja yrteilla, totuttele vahempisuolaiseen
makuun

* Sokeria paivittain korkeintaan 10 % kokonaisenergiasta
eli n. 50 g puhtaana sokerina

— Sokeriset virvoitusjuomat ja mehut seka makeiset harvemmin
nautittavia herkkuja, nautitaan mieluiten aterian yhteydessa

— Sokeri sisaltaa vain energiaa, ei ravintoaineita

i 100 g makeisia sisaltaa 50 g sokeria
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Herkkuja harkitusti

Onko jokainen paiva herkuttelupaiva?
Riittaisiko makealla herkutteluun pienempi annos?
Korvaisinko makeiset tai leivonnaiset marjoilla ja hedelmilla?

Napostelu ja sokeristen juomien siemailu pitkin paivaa
aiheuttaa hampaille jatkuvan happohyokkayksen
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Muista tarkea D-vitamiini

D-vitamiini osallistuu kalsiumin imeytymiseen ja silla
on myos havaittu monia muita hyodyllisia vaikutuksia
ihmisen terveyteen

Tarkein lahde auringon UV-sateily: riittava maara
kesaaikaan |5-20 minuuttia kolmesti viikossa ilman
aurinkovoidetta

Ravinnossa lahteina kala, sienet (kantarelli,
suppilovahvero), D-vitamiinilla taydennetyt )
maitovalmisteet ja margariinit

Muista D-vitamiinilisa talviaikaan



Vegaaniruokavaliosta puuttuu
B | 2-vitamiini

Elainkunnan tuotteet: liha, kala, kananmuna tai
maitotuotteet Bl 2-vitamiinin lahteena

Bl2-vitamiinia tarvitaan elimistossa esimerkiksi
solunjakautumisessa, punasolujen muodostumisessa,
hermoston toiminnassa ja energia-aineenvaihdunnassa

Kun et sisallyta ruokavalioosi elainkunnan tuotteita:
muista korvata puuttuva B|2-vitamiini
vitamiinivalmisteella
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Paaperiaatteet paivittaisen ruokavalion
koostamiseen

* Syo riittavasti, muttei liikaa energiantarpeeseen nahden:
lautasmalli ja saannollinen ateriarytmi ohjeena oikeaan
ruokailuun

* Kayta runsaasti varikkaita kasviksia, hedelmia ja marjoja

* Keraa kuitua ja hyvia hiilihydraatteja: suosi
ruokavaliossasi taysjyvaviljavalmisteita

* Proteiininlahteiksi kanaa, kalaa, kananmunaa, hapanmaito-
tuotteita, papuja, linsseja, siemenia ja pahkinoita
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Paaperiaatteet paivittaisen ruokavalion
koostamiseen

e Ala pelkaa rasvaa, vaan kayta oikeanlaatuista rasvaa riittavasti:
karsi kovista piilorasvoista ja korvaa pehmeilla nakyvilla

* Vahenna runsasta sokerin ja suolankayttoa

* Nauti nestetta (vesi, tee, kahvi, maito, piima,
mehu) yhteensa |-1,5 litraa paivassa

* Janojuomaksi vesi W/
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Muista lisaksi etta paivittdinen . - NE
liikunta pitaa virkeana ja =
AW

riittava lepo palauttaa paivan rasituksista.
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Viisi vinkkia hyvaan oloon

* Nauti ruuasta ja ruokaseurasta
kiireettomasti

 Muista saannollinen ateriointi

* Valitse terveelliset vaihtoehdot AN
paivittaiseen arkikayttoon

e Herkuttele hallitusti

Liiku ja lepaa
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