Terveyden kannalta tasapainoisen ja
monipuolisen ravinnon tunnistaminen

Ravintoaineisiin liittyvat keskeiset kasitteet
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Elimiston tarkeimmat

energianlahteet ovat hiilihydraatit E"efgiafa\{intoqineiden
ja rasvat. saantisuositus

Hitaat hiilihydraatit ovat
terveellisempia kuin nopeat.

Kuidut ovat tarkeitd ihmisen rasvat
25-35%
terveydelle. .
5 hiilihydraatit
Pehmeadt rasvat ovat 50-60 %
terveellisempia kuin kovat, mutta proteiinit

rasvoja tdytyy syéda kohtuudella. 162006

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat
elimiston rakennusaineita.
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Vitamiineja ja kivennaisaineita tarvitaan
vahan, mutta ne ovat valttamattomia.

Varmista, etta saat riittavasti mm. kalsiumia,
D-vitamiinia ja rautaa.

Valta liikaa sokeria, rasvaa ja suolaa.
Elimisto tarvitsee myos vetta.

Riittavat ravintoaineet saa syomalla
monipuolisesti.
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Ihmisen energiankulutus
vuorokaudessa

syémisen
lampo-
vaikutus
10 %
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Energiasisallot

38 kJ (9 kcal) 17 k)

17 kJ 29 kJ
(4 kcal) (4 kcal) (7 kcal)
3 lg 3 lg
rasvoja hiilihydraatteja proteiineja alkoholia

+ 1000 kilokaloria (kcal) = 4,2 megajoulea (MJ)
* 1 MJ=1000 kilojoulea (kJ)

* 1kJ=1000 joulea (J)

* 1kJ=0,24 kilokaloria (kcal)

° 1kcal=4,2kJ

EDITA Ravintoaineet haltuun @
! \



Ihminen tarvitsee normaalisti noin 2—3 litraa nestetta
vuorokaudessa.

Osa nesteestd saadaan ruoan mukana.

Vetta on hyva juoda paivittdin noin 1-1,5 litraa.
Veden tarve lisaantyy ruumiillisessa rasituksessa ja
kuumalla saalla.

Nesteen puute voi aiheuttaa vasymysta, paansarkya
ja huonovointisuutta.
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ei juo maitoa.
— Maidon voi korvata muilla maitotuotteilla.
sairastaa laktoosi-intoleranssia.

- Voi kayttaa laktoosittomia tai vahalaktoosisia
tuotteita.

on kasvissydja.

- Vajeen voi korvata kalsiumvalmisteilla.
laihduttaa.

- Voi kayttaa vaharasvaisia maitotuotteita.
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