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Tavoitteet

# Osaat kertoa ydinkohdat
ravitsemussuosituksista.

W RUOKAKOLMIO
W LAUTASMALLI

|-
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TERVEELLISTA RUOKAA - RISTIKKOTEHTAVA

UjO [M|A

J

A

A

K| S
O

TI|A[M

T

EIN[E[R]|G

LIAJU[T|A[S|M[A]|L|L

PRI O|T|E

K| AJL | A

2.

3.

%

8.

1.

Tayta ristikko vihjeiden perusteella.

4. K[ A L] KIK[U| N|A

KIA|S|V

M| A

SIA(T|(T|JU|M[A|T

100 V| E|S

PIUlU|R]|]O

7.

11.

6.

0.




Ravitsemussuositukset perustuvat
tutkittuun tietoon

m Ruokavalion vaikutuksia vaeston terveyteen on tutkittu paljon.

m Oikein koostetulla ruokavaliolla edistaa terveytta ja hyvinvointia ja epaterveellinen
ravinto heikentaa suorituskykya, altistaa tarttuville taudeille ja nostaa riskia
pitkaaikaissairauksiin (sydan- ja verisuonisairaudet, syopa, diabetes).

m Ravitsemussuositukset ohjaavat tekemaan terveellisia valintoja. Tasta konkreettisia
esimerkkeja ovat
- Ruokakolmio
- Lautasmalli




KASVIKSET

a. Miksi kasvikset ovat kolmion

pohjalla? lihavalmisteet,
punainen liha ja 4
kananmuna 4

Kasviksia, marjoja ja hedelmia on
hyva syoda paljon. Kasviksia

_ kala ja siipikarja
kannattaakin olla joka aterialla.

Kolmion kasvisosioiden iso koko kasvioljyt ja
kuvastaa niiden suurta osuutta margariinit, ~ vdharasvaiset
ruokavaliossa pahkinat ja L maitovalmisteet
] siemenet 4 \
e e . = cihvsvilia 4 leipa
Kasviksia sisaltava ruokavalio taysjyvavilja- -
lisakkeet y puuro ja

vahentaa pitkaaikaissairauksien
riskia ja parantaa suoliston
toimintaa.

japeruna 4

Puoli kiloa paivassa (noin kuusi
koirallista)

kasvikset marjat ja hedelmat



TAYSJYVATUOTTEET

b) Miksi taysjyvaviljatuotteita pitaa
syoda ja kuinka usein?

Paivittaiseen ruokavalioon kuuluu
taysjyvaviljatuotteita: taysjyvaleipa, -
puuro, -murot.

Taysjyvatuotteet on tehty jyvista,
joissa kaikki jyvan syotavat osat on
tallella = runsaasti kuituja,
vitamiineja ja kivennaisaineita

Valkoisesta riisista ja vehnajauhoista
jyvan uloin osa on kuorittu pois 2>
eivat sisalla samoja ravintoaineita
kuin taysjyvatuotteet

lihavalmisteet, y
punainen liha ja 4
kananmuna

kasvidljyt ja
margariinit, vaharasvaiset
pahkinat ja k. maitovalmisteet

siemenet

taysjyvavilia- 4 leipa,
lisakkeet 4 puuro ja
japeruna 4

kasvikset

marjat ja hedelmat



VAHARASVAISET
MAITOVALMISTEET

c) Miksi ruokasuositusten mukaan lihavalmisteet,

kannattaa suosia nimenomaan punainen lihaja 4

et . .. . ) kananmuna ,
vaharasvaisia maitotuotteita?

kala ja siipikarja

Rasvaisten tuotteiden kovat rasvat

(voi, kerma, juustot, sipsit) nostavat kasvioljyt ja
veren kolesterolipitoisuutta > margaring ~ vahadrasvaiset

. . , . ) pahkinat ja . maitovalmisteet
kolesteroli tukkii verisuonia = sydan-  ciomenet 4

ja verisuonisairaudet. leip3,

taysjyvavilja- 4 .
puuro ja

X3 - . X3 [ X3 X3 IiSékkeet
Lisaksi rasvaiset tuotteet sisaltavat ja peruna 4

runsaasti energiaa = lihottaa
helposti

Ihminen kuitenkin tarvitsee rasvoja - =P ;
- suosi pehmeita, hyvia rasvoja y S . - S e st i =N

kasvikset marjat ja hedelmat



ELAINKUNNAN
TUOTTEET

d) Miksi vaalea ja punainen liha ovat
kolmion eri osissa?

: lihavalmisteet,
Vaalean lihan (kala, kana) rasva on punainen lihaja 4

laadultaan terveellisempaa. kananmuna
Punaisen lihan (nauta, sika, lammas)
rasva on kovaa rasvaa. Mita
korkeammalla kolmiossa ruoka-

kala ja siipikarja

aineet ovat, sitd harvemmin ruokia kasvioljyt ja o ,
. e e margariinit, vaharasvaiset
suositellaan syotavaksi. pahkinat ja k. maitovalmisteet

siemenet
Elainkunnan tuotteet sisaltavat

taysjyvavilja- 4 leipa,
runsaasti proteiineja. lisakkeet 4 puuro ja
japeruna 4

Eldainkunnan tuotteet voidaan korvata
proteiinipitoisilla kasviksilla.

Kalaa suositellaan syotavaksi 2-3 V o =F TRy W
krt/vk (proteiinit, pehmeé rasva, | e el = -
kivennaisaineet, vitamiinit kasvikset marjat ja hedelmat



SATTUMAT

e. Miksi makeiset ja sipsit ovat
kolmion karjessa?

Karjessa olevia tuotteita on hyva
syoda vain harvoin. Osion koko
kuvastaa maaraa
kokonaisruokavaliossa.

lihavalmisteet, ”
punainen liha ja 4
kananmuna 4

kala ja siipikarja

kasvibljyt ja
margariinit, vaharasvaiset
pahkinat ja

k. maitovalmisteet
siemenet “

taysjyvavilja- 4 leipa,
lisakkeet / puuro ja
japeruna 4

kasvikset marjat ja hedelmat



RUOKAKOLMIO

f.  Mista kolmion osista on hyva
syoda ruoka-aineita joka paiva?

Miksi?

_ e lihavalmisteet, y
Kolmion neljalta alimmalta tasolta on punainen lihaja 4
hyva syoda ruoka-aineita joka paiva kananmuna 4

ja kahdelta ylimmalta harvemmin.
Silloin on helppo saada
monipuolisesti ravintoaineita ja

kala ja siipikarja

' _ _ kasvibljyt ja
sopivasti energiaa. margariinit, vaharasvaiset
pahkinat ja k. maitovalmisteet

siemenet

taysjyvavilja- 4 leipa,
lisakkeet / puuro ja

japeruna 4

kasvikset marjat ja hedelmat




LAUTASMALLI

 Kaytannonlaheinen
esimerkki ruokakolmion
ajatuksesta.

 Havainnollistaa, miten
monipuolinen ruokavalio
koostetaan.

Bl <AsviKSIA
I KALAA, KANAA TAI LIHAA,
I PERUNAA, PASTAA TAI RIISIA




JUOMISSA ON EROJA g

L
Q e /
m Parasjanojuoma? 2‘»&__
- Vesi t‘—'j
- 1-1.51 paivassa <
m Mita kasvuikaisen nuoren olisi hyva juoda suositusten mukaan paivittain n.
5dI? ( )
- Rasvatonta maitoa tai piimaa.
m Entataysmehua?
- Lasillinen (2dl)
m Entapa mehut, sokeroidut virvoitusjuomat, makeat ja rasvaiset maito- ja
kaakaojuomat?
- Harvoin. Naiden osuus pitaisi olla todella satunnaista. £
m Enta energiajuomat? s. ?
- Eiikina. - N~

- Kofeiiniriippuvuus, vaikutus nukahtamiseen ja unenlaatuun,
hammaskKiille...




YDINASIAT

Terveellista ruokaa

— Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin on koottu terveellisen ravinnon ohjeet.

— Ruokakolmio ja lautasmalli opastavat sydmédén ravintoaineita oikeassa suhteessa.

— Kasviksia eli juureksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia tulisi sydda kuusi kourallista joka paiva.
Ne vihentavit riskid sairastua moniin pitkdaikaissairauksiin ja parantavat suoliston toimintaa.

— Paiivittdiseen ruokavalioon suositellaan kuuluvaksi myos tdysjyviviljatuotteita, esimerkiksi
taysjyvileipdd ja -puuroa. Niissd on runsaasti vitamiineja, kivenniisaineita ja kuituja.

— Kalaa suositellaan syotaviksi 2-3 kertaa viikossa. Kalan rasvat vihentavit sydéan- ja

verisuonitautiriskia.

— Vesi on paras janojuoma. Ateriajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa.
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