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Esityksen sisalto

 Ravitsemussuositusten tausta ja tavoitteet

« Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014
» Terveytta ruuasta
* Liikunta
« Kestavat ruokavalinnat

 Viestintamateriaali
 Ruokakolmio
e Lautasmalli
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Ravitsemussuositusten tausta ja tavoitteet
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Julkaistu tammikuussa 2014

Pohjautuvat pohjoismaisiin suosituksiin

Alemmat suositukset vuosiltal987, 1998 ja 2005

Tavoite on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen avulla.
— Tasta nimi “Terveyttéa ruoasta!”

Vaestotason suositukset terveille, kohtalaisesti liikkkuville, myos
painonhallintaan laihdutuksen jalkeen

Voidaan hyddyntaa ravitsemusopetukseen ja —kasvatukseen,
ravitsemustutkimukseen, elintarvikkeiden kehitystyohon
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Miten ruualla voli lisata terveytta?

- Vahennetaan ruoan energiatineytta, lisataan ravintoainetiheytta ja
parannetaan hiilihydraattien laatua.

« Sybdaan enemman kasviksia, hedelmia ja marjoja.

« Parannetaan ruoan rasvan laatua lisaamalla tyydyttyméattoman rasvan
ja vahentamalla tyydyttyneen rasvan saantia.

« Vahennetdan lihavalmisteiden ja punaisen lihan kayttoa.

« Vahennetaan suolan kayttba elintarvikkeissa ja ruoan valmistuksessa.
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« Erivarisind, raakana, kypséana, sesongin mukaan
 Terveysvaikutukset:

Runsaasti ravintoaineita
Runsaasti kuituja
Vahan energiaa

Suuri apu painonhallinnassa

Miten kaytat
kasviksia
ruuanlaitossa?

Vahintaan kuusi kourallista paivassa

Aamupala: mustikoita jogurtin kanssa ja lasi tuoremehua — 1+2

Lounas: kasviksia kastikkeessa + salaattia — 3

Valipala: omena — 4

Paivallinen: kasviksia keitossa — 5
lltapala: leivalla tomaattia ja kurkkua — 6
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HUOM! Vain yhden lasillisen
tuoremehua voi laskea
mukaan suositukseen.
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Lisaa taysjyvaviljaa, vahemman valkoista viljaa

« Taysjyvaviljatuotteet pitavat nalan loitolla, verensokerin
tasaisena — ei sokerihimoa

« Runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita

- B-vitamiineja, kuten foolihappoa S

« Sy vahintaan puolet taysjyvaisina! A«N
— valkoisissa, puhdistetuissa viljatuotteissa

on vain vahan ravintoaineita
Leipomalla itse saat
aina taysjyvaista!
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Muista tarkea kuitu!

Paivassa tulisi saada 25-35 g kuitua

Terveysvaikutukset:
» Kuitu hellii suolistoa

* Verensokeri pysyy tasaisena
» Kolesteroli pysyy kurissa

Viljavalmisteet ovat tarkein
kuidun lahde
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Hedelmat,
marjat

Viljavalmisteet

Liharuoat

Muut

Peruna
Kala-, muna- ja maitoruoat

Kuidun keskimaardinen saanti ruokaryhmista Finravinto 2012
-tutkimuksen tyoikaisilla ja ikdantyvilla.
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Muista kuitu!

e Esimerkki kuidun saannista:

« 1/3 paivan kuidun tarpeesta 6:sta
kourallisesta kasviksia, hedelmia ja
marjoja.

« 1/3 paivan kuidun tarpeesta 4:sta siivusta
kuitupitoista taysjyvaleipaa.

« 1/3 paivan kuidun tarpeesta annoksesta

lesepuurosta, johon on ripoteltu
pahkindita ja siemenia.

 Muista juoda tarpeeksi!
* noin 1-1,5 litraa paivassa, paaosin vetta.
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Kuinka paljon sokeria syoda?

* Uudet ravitsemussuositukset — korkeintaan 10 E% lisattya sokeria

— jos kulutat 2000 kcal/pv (aikuinen) = 50g eli 20 sokeripalaa
— isommalle vahan enemman, pienemmalle vahan vahemman
— lapselle (10-12v) noin 15 palaa

http://syohyvaa.fi/sokeripommit-video/

» Sokerirajoitus koskee VAIN lisattya sokeria
« Kasvisten, hedelmien ja marjojen, maitotuotteiden luontainen sokeri on ok!
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http://syohyvaa.fi/sokeripommit-video/

SY0 HYVAA

Mutta hedelmat, marjat ja maito sisaltavat myos
sokerial

 Nama eivat ole ongelma, koska

— hedelmista ja marjoista saadaan kuitua,
vitamiineja, kivennaisaineita ja
antioksidantteja

— maidosta kalsiumia, proteiinia ja
D-vitamiinia

— lisatyn sokerin (sakkaroosin) lahteet
elvat juurikaan sisalla muita ravintoaineita
kuin sokeria o
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Miten hillita sokerinsaantiaan
ja parantaa ruokavalion laatua?

Sokeri on turha ravintoaine, mutta ei myrkky!
Hyva ja terveytta tukeva ruokavalio on kokonaisuus
— siihen mahtuu vahan sokeriakin

Sokeria syodaan likkaa, koska sokeria on paljon monessa
peruselintarvikkeessa

Ruokavalion laatua parannetaan seka karsimalla lisattya sokeria,
etta lisdamalla ruokavalioon hyvia tekijoita

http://syohyvaa.fi/kokkaa-hyvaa-vahalla-sokerilla/
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SY0 HYVAA

ELIMISTO TARVITSEE RASVAA MONEEN TOIMINTOON

MUISTA RUOKAVALION RASVAN LAATU!

Sydanten, verisuonten ja aivojen Munuaisten
terveyden takia on hyva, jos suurin toiminta
osa ruokavalion rasvasta on kasvi- ja

kalaperaista. Suuria maaria eldinperaisia

rasvoja ja kovetettuja kasvirasvoja

kannattaa valttaa.

Kivun
aistiminen

jes5: i KULUTTAJALIITTO
Lue lisdd: www.syohyvaa.fi ) RULUTTAIALITTTR

Hermosto

Verenpaineen
saately

Veren

hyytyminen

Sikion kasvu
ja
kehittyminen

Soluseindmien
rakenne




Rasvojen terveysvaikutukset

 Hyodylliset:
« Rasvoista saadaan valttamattomia rasvahappoja, joita tarvitaan

elimistdssa, mm. hormonien tuotantoon, solujen osana ja
hermoston toimintaan.

« A-, D-, E-ja K-vitamiinien l&ahde
« Haitalliset:

« Sisaltda paljon energiaa - jos sita ei kuluteta, se varastoidaan
rasvaksi elimistoon

« Liiallinen rasva kerdantyy verisuoniin ja voi johtaa verisuonten
ahtaumaan.
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Suosi hyvan rasvan lahteita

e Kalat
Pahkmgt,_ siemenet = lajeja vaindellen,
salaatteihin, , 7 < (i aterioilla, voileivissa,
naposteluun, Jogl_thtnn, &L salaateissa.
puuroon, smoothie- ==
juomiin...
Kasvidljyt
== paistamiseen,
L evitteet 7 o leivontaan, salaatin
o Vahintaan 60 % padlle, kastikkeisiin,
rasvaa sisaltavia O marinadeihin...
kasvibljypohjaisia
levitteita leivan paalle Avokado:
o ja leivontaan. Ieivén. péélle,
tahnoihin,
salaatteihin,

smoothie-juomiin...
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SYO HYVAA

Huomaa kovan rasvan lahteet

Keksit ja leivonnaiset, juustot, rasvaiset lihat ja makkarat,
suklaat, voi, voi-kasvidljylevitteet ja kookosoljy

Lue lisdd: www.syohyvaa.fi ) KULUTTAJALITTO



SY0 HYVAA

11/3dl

Peruna

24l

/

RUOKA-ANNOSTEN PRUTEIINIPHUISUUKSIA i‘;g’;

AIKUISTEN PAIVITTAINEN \

PROTEININ TARVE
{1.1- 1,39/ painakilo) Pahkinat

EPAY JOKAINEN ANNOS
SISALTAA NOIN

29

Parsakaali

2dl

Keitetty
makaroni

Iso

leipaviipale 1dl
IKAANTYNEIDEN PAIVITTAINEN
TR
60 kg 12-B4g
Mo | 88
kg | %100
0k i 108-126¢ o \
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SY0 HYVAA

Jogurtti
Lasagne 2,54l
RUOKA-ANNOSTEN PROTEINIPITOISUUKSIA 100g
Valitse pdivin mittaan riittavisti erilaisia proteiinin (3hteitd aterioillesi. (
Kasvis- Tofua
AIUISTEN PAVITTAINEN hemetets o

2,5dl
PROTEININ TARVE

{1,1-1,3g/painokilo)

JOKAINEN ANNOS
EPRY  SSAmiinon NS

Ty
99-117g

Tonnikala
% purkkia

RSO PROTEINIA
(1.2-1.4q/painokilo) o
0 kg 9 i0-0g ” Lihapulla
60 ko 12-84g 3-4kpl

kg M-Bg / ‘

B0 kg %-120 Kananmuna

S0k 108-126¢ 1.5 kpl Broileri
TN M wd - % dl
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Punaista lihaa ja prosessoituja lihatuotteita
korkeintaan 500 g viikossa (kypsana)

 Terveysvaikutukset:
« Liha on hyva proteiinin, raudan ja
B-vitamiinien lahde.
« Lihan rauta imeytyy hyvin.
* Mutta:

« Suuret maarat lisdavat riskia A
sairastua syopaan ja tyypin 2 | ' - .
diabetekseen.

Punainen liha = naudan, sian ja lampaan liha
Lihavalmiste = makkarat, nakit ja leikkeleet
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SY0 HYVAA

Punaista lihaa ja prosessoitua lihatuotteita korkeintaan 500 g
vilkkossa (kypsana)

Liha-annos annoskoko

5 kpl lihapullia 150 g

Kammenen 125¢g
kokoinen pihvi

Annos 125¢g
lihasuikaleita
7 siivua 100 g

lihaleikkeletta

Yhteensa 500 g
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Liharuoille vaihtoehtoja ja reseptien tuunausta

 Esimerkiksi:
» Yksi kasvisruokapaiva viikossa.

» Viikolla kasvisruokaa, viikonloppuna
liharuokia.

» Makkaraa vain harvoin.

» Lisaa rohkeasti miedon makuisia
papuja ja linsseja liharuokiin. Ruoka
kevenee ja ravintoarvot paranevat

* Pilko kasvikset pieneksi
korvaamaan osa lihasta

N Tuk
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Kokeile erilaisia vaihtoehtoja lihalle ja lihatuotteille

Korvaa kastikkeissa osa lihasta T

pieneksi pilkotuilla kasviksilla w

Palkokasvit, eli erilaiset linssit, pavut |~ =L . - .

ja herneet ovat taytta ravintoa. e ? oA

Lisda miedon makuisia papuja ja PO \ & ¥
linsseja liharuokiin. l .
Kokeile soijapavuista valmistettua

tofua ja tempehia.

Maista Quorn-sieniproteiinivalmistetta Palkokasvit sisaltdvat proteiinia,

kuitua, kivennaisaineita

ja kayta sienia sellaisenaan S
ja hyvaa rasvaa.

Kayta myos siemenia ja pahkindita
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SYO HYVAA

Vahemman suolaa

KONSUMENTFORBUNDET
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Vahemman suolaa

Na = natrium + kloridi (Cl) = ruokasuola (NaCl)
« natrium nostaa verenpainetta

Suolan vahentamisen terveysvaikutukset:

« verenpaine laskee — hyvaksi sydamelle, aivoille ja luille.
« mahasydpariski pienenee

* muistisairauksien riski pienenee

« vahasuolainen ruokavalio saastaa luustoa

— suolan (NaCl) natrium liuottaa kalsiumia luustosta

Natriumin vahentamisen lisaksi on tarkea saada riittavasti
kaliumia

« kaliumia kasviksista, hedelmista ja marjoista

N TUk,
s €
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Suolaa korkeintaan

5 g paivassa N -
Huomaa piilosuola iy,
©
Tarkista suolapitoisuudet erityisesti e
« leivasta
o Jleikkeleista Piilosuolan lihde Piilosuolan
* juustoista madra
e m austekastikkeista 2 siivua jalkiuunileipa lg
« valmisruuista 2 siivua nakkileipaa 0,7g
3 siivua edam-juustoa 0,3g
Vahasuolaiseen ruokaan tottuu Maitopohjainen 15g
muutamassa viikossa. kinkkukastike
: : . : K i, 17kl 0,5
— Mineraalisuola on hyva valinta. SISUPPL i1 g
- 0sa haitallisesta natriumista on korvattu Soijakastike, 2 tl 15g
kaliumilla ja magnesiumilla. -
Yhteensa 5,5¢g
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Varmista riittava jodin saanti

« Jodi on valttamaton kilpirauhasen toiminnalle

— kilpirauhanen saatelee kilpirauhashormonien avulla
monia elimistdn toimintoja.

« Vaestdssa on lieva jodin puutos (Finriski 2012)

« Kayta vain vahan suolaa, mutta valitse jodioitu versio.
« Erityissuolat, kuten sormi- ja ruususuolat, eivat ole jodioituja.
» Teollisuus ei toistaiseksi juurikaan kayta jodioitua suolaa.

« Jodia saadaan my6s maitotuotteista (rehun jodioinnin kautta),
kalasta ja muista merenelavista.
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D HYVAA

JOKAISELLE LOYTYY TAPA SYODA HYVIN

vawoa (/)

LISAA  (4)

peS e =
Juureksia & \ELLGIGEL R ER Suolan lisaamista ruokaan.
vihanneksia riisi & pasta suolaisia leipid, leikkeleita
eri varisina taysjyvaisiin tuotteisiin ja juustoa
S ——m— - -
Herneita, papuja Voi ja voita sisaltavat Limuja, energiajuomia, mehuja
ja linsseja levitteet margariineihin Makeisia, makeita leivonnaisia
ja kasvidljyihin Sokerisia jogurtteja ja viileja
- - —————— = e
Marjoja ja hedelmia Rasvainen maito, piima, Makkaroita ja leikkeleita
eri varisina , jogurtti ja juustot Naudan-, sian- ja
vahdrasvaisempiin lampaan lihaa
T et -

Napostelua

Kalaa ja muita Ruuan paistaminen

merenelavia uunissa hauduttamiseen aterioiden valilla
ja keittamiseen
= — e - - ™ — e — LSk Pl i
Pahkinoita ° Pikaruoka kotiruokaan * Alkoholia snsaltavna juomia

ja siemenia

aliva ‘..—‘ m &”&
A Katso lisatietoja: www.syohyvaa.fi ('?es




KLO 14-15
VALIPALA

KLO 11-12
LOUNAS

KLO 17-18
PRVALLINEN

KLO 07-08

KLO 20-21
ARMUPALA ITAPALA

USEIMMILLE SOPII 3-5 TUNNIN ATERIAVALI. é'/

. g =
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KIO15 ATERIARYTMIMALLI YOTYO KLO 6.30
KEVYT “AAMUPALA™ HERATTYA KEVYT “[LTAPALA™ ENNEN
NUKKUMAAN MEHDA

— W s N‘? ﬁ'o
- — '
KL 17-18 (L0130

PANVALLINEN KEWTVALIPALA
TARVITTAESSA
PERHEEN KANSSA . (o
ILTAPALA EVART/LAMNIN
ATERIATOISSA

«

< *“ 5
T
TYGT ALKAVAT KLO 22

TYOT LOPPUVAT KLO 6
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D-vitamiini

Riittava saanti suojaa luustoa ja ehkaisee
luunmurtumia
D-vitamiinia voi saada riittavasti ruokavaliosta
Mutta:
* lan myota ihon kyky muodostaa D-vitamiina ja elimiston kyky
hyddyntaa D-vitamiinia tehokkaasti ruoasta
—> Suositus on tdman takia eri ikdantyville kuin aikuisille
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Ruokien D-vitamiinipitoisuuksia

* Annos paistettua lohifileeta: 10-15 pg
* Annos muikkuja: 20 pg
* Annos siikaa: 30 ug

* Suositellut 5 dl nestemaisia maitotuotteita: 5-10 ug
«  Sisaltavat 1-2 pug/100 g

* Suositellut 5 dl kaura-, riisi- ja soijajuomia tai -jogurtteja: 0-3,75 ug
+  Sisaltavat 0-0,75 pg/100 g

6 tl (30 g) margariinia: 3-6 ug
+  Siséaltavat 10-20 pg /100 g

-> Monipuolisesta ruokavaliosta voi saada riittavasti D-vitamiinia.

Lahde: Fineli, valmistajien kotisivut (09/2014)
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D-vitamiinin saantisuositukset eri ikaryhmille

Ikaryhma

Suositeltava
kokonaissaanti
paivassa

D-vitamiinilisa
paivassa

2vk-2v

10 pg

10 pg lisd ympari vuoden

2-11v

10 pg

1,5 pg lisa ympari vuoden

10 pg

E1lisaa, jos saanti ruoasta
riittavaa

10 ug lisa lokakuusta
maaliskuuhun, jos saanti
ruoasta riittamatonta

> 75-v

20 pg ympari vuoden

10 ug lisa ympari vuoden, jos
saanti ruokavaliosta runsasta

Raskaana olevat
ja imettavat naiset

10 pg lisa ympari vuoden




HYVAA

Ota ymparistd huomioon ruokavalinnoissasi

Ruoka aiheuttaa 25-30 % kuluttajan ymparistokuormasta.
— Asuminen ja likenne vastaavat lopuista

Ympariston kannalta ylivoimaisesti paras vaihtoehto on kasvisvoittoinen ruokavalio.
— Koostamalla aterian lautasmallin mukaan, varmistat, etta kasviksia on runsaasti aterialla.

Kasvikunnan tuotteita Pullojuomat Ruokahavikkia
vesijohtovedeksi

Sesonkien hyodyntamista | Viikoittain yksi liha-ateria | Ylensyontia
kasvisateriaan

Kaupassa kayntia Hottoruoka Lihan syontia vahitellen

lihasvoimin ravintorikkaaseen
ruokaan

N TUk,
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Litku! Ole aktiivinen!

» Suositus aikuisille viikon aikana:

2,5 h kohtuullisen rasittavaa liikuntaa (reipasta kavelya) TAI
1 ¥4 h rasittavaa liikuntaa (juoksua).

Lihaskuntoharjoittelua vahintaan 2 kertaa viikossa.
Lilkuntaa useampana paivana viikossa.

Passiivista oleskelua, kuten istumista tulisi valttaa.

* Suositus lapsille ja nuorille:

Tulisi olla aktiivisia vahintdan 1 h/pv.
Monipuolista ja vaihtelevaa kuormitusta.
Lihas- ja luustoliikuntaa.

Passiivista oleskelua, kuten istumista
(ja lilkaa ruutuaikaa) tulisi valttaa.

FLAPALON
ray Lue lisdd: www.syohyvaa.fi ‘) KULUTTAJALITTO
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Yhteenveto

Enemman Kasviksia, hedelmia ja marjoja!
Ateriarytmi kuntoon

Taysjyvasta tasaisuutta verensokeriin
Tunnista piilosokerin lahteet: juomat, jogurtit, leivonnaiset
Elimist0 tarvitsee hyvaa rasvaa
Proteiinia kohtuudella

Huomioi myds ymparisto

Liiku aina kun voit
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www.syohyvaa.fl -sivut

Artikkeleita
Videoita W P
Sy0 hyvaa —peli Wl
Kasvispeli

Tuotevertailusivusto

Blogi

Esitteita (pdf ja tilausmahdollisuus)

Muuta materiaalia

Facebook: www.facebook.com/syohyvaa

Twitter: @syohyvaa, #sy6hyvaa

N TUk,
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