Tervel

Tervevtta edistava
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Ravintoaineita kdytetdan Terv e 1

Ruoka kOOStUU 1.Energian l3hteend
. . . e Perusaineenvaihdunta + fyysinen aktiivisuus
ravintoaineista

2. Rakennusaineena
¢ Elimet, kudokset, solut, hormonit, entsyymit...

Ravintoaineiden ryhmittely

energiaravintoaineet suojaravintoaineet
hiilihydraatit rasvat proteiinit vitamiinit kivenndisaineet
tyydyttyneet | | tyydyttymattomat vesiliukoiset rasvaliukoiset
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Hiilihydraatit - Elimiston
tarkein energianlahde

* Sokeri ja tarkkelys hajoavat
ruoansulatuksessa glukoosiksi (verensokeri)
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* Ylimaarainen hiilihydraatti varastoituu
glykogeenina lihaksiin ja maksaan tai
rasvana rasvakudokseen

¢ Kuidut kulkeutuvat lahes hajoamattomina
ruoansulatuskanavan lapi eli niista ei
juurikaan saa energiaa
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Kuitupitoiset ruoat edistavat terveytta Tervel

KUITUPITOISTEN RUOKIEN OMINAISUUKSIA TERVEYSHYOTYJA
+ sisaltavat usein runsaasti suojaravintoaineita + ravintoainetiheys paranee
+ vaativat pureskelua + hampaiden terveys paranee, kun syljeneritys lisaantyy

+ hidastavat mahalaukun tyhjenemista

pitavat pitempaan kylldisenad ja verensokerin tasaisempana,
edistavat painonhallintaa

+ sitovat itseensa kolesterolia ja ehkdisevat kolesterolin pienentavat sydan- ja verisuonisairauksien seka
imeytymista tyypin 2 diabeteksen riskid

+ toimivat ravintona suoliston omille mikrobeille, edistavat elimiston kokonaisvaltaista hyvinvointia
jotka ovat immuunipuolustusjarjestelmén osa ja terveytta

+ puhdistavat suolta poistavat haitallisia aineita ruoansulatuksesta

+ nopeuttavat ruoan kulkua suolistossa

pienentdvat riskid sairastua suolistosydpiin,
kuten paksusuolen syopaan
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+ parantavat suolen toimintaa, pehmentavit ulostemassaa + ehkdisevdt ummetusta
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Sokeria vain

() Oma hyvinvointi

SOKERIN SAANTIA VOI VAHENTAA
+ rajoittamalla makeisten, leivonnaisten,
virvoitusjuomien ja mehujen kayttoa

* juomalla korkeintaan yhden taysmehu-
lasillisen paivassa

« valitsemalla jogurteista, mysleista ja
muroista vahasokerisia tai sokerittomia
vaihtoehtoja

« valttamalla napostelua
¢« juomalla janoon vetta.

kohtuudella

(@ riesitks

RUNSAAN SOKERIN
SAANNIN TERVEYSHAITTOJA

+ korvaa ruokavaliossa terveellisempia ruokia,
mika heikentaa suojaravintoaineiden saantia

painonnousuun

nousee

+ heikentaa hammasterveytta
pro

Tervel

« lisaa helposti "tyhjia kaloreita“, mika voi johtaa
« rasvoittaa maksaa, etenkin jos paino samalla

+ edistaa elimistossa matala-asteista tulehdusta

Rasvojen laatu on
terveyden kannalta tarkeaa

Suosi tyydyttymattomia eli pehmeita

rasvoja

Valttamattdmia elimistén toiminnalle

Esim. Omega-6 ja omega-3

Hyvia lahteita:
* Kasvioljyt esim. rypsi
* Siemenet ja pahkinat .
* Kala

Sy0 rasvoja kohtuudella

* Suuri energiatiheys

HYVAA RASVAA RUOKAVALIOON

leivan paalle margariinia, joka sisaltaa
vahintaan 60 % rasvaa
ruoanvalmistukseen paistoa kestavaa
kasvioljya tai -margariinia, jonka liiallista
kuumennusta on valtettava

2-3 kertaa viikossa kalaa, josta osa
rasvaista

maustamattomia pahkinoita, sieme-
nia tai manteleita monipuolisesti kaksi
ruokalusikallista paivittain
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Proteiinit

* Koostuvat aminohapoista

Tervel

» Seka energia- etta suojaravintoaineita

» Kaytetaan solujen, hormonien ja entsyymien
rakennusaineena

* Eldinproteiinit esim. kala, kana, liha,
kananmunat, maitotuotteet sisaltavat kaikkia
valttamattomia aminohappoja

* Kasveissa proteiineja on vahemman

* Hyvia kasviproteiinin lahteita: palkokasvit,
pahkinat, siemenet, soijavalmisteet
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Vitamiinit ja kivennaisaineet

Suojaravintoaineet, joiden saantiin kannattaa erityisesti kiinnittaa huomiota

SUOJARAVINTOAINE JA
SAANTISUOSITUS

D-vitamiini
« 10 pug/vrk
« Yli 75-v. 20 ug/vrk

Kalsium
« 800 mg/vrk

Rauta

« Img/vrk

+ Hedelmallisessd idssa
olevat naiset 15 mg/vrk

LAHTEITA

« Kalat, vitaminoidut maito-

ja kasvipohjaiset tuotteet
sekd kasvirasvalevitteet

« Maitotuotteet ja vastaavat
kasvipohjaiset tuotteet,
kaali, pavut, kala

« Liha, maksa, téysjyvavilja,
kala, palkokasvit

TEHTAVAT ELIMISTOSSA

« Luiden ja hampaiden
muodostuminen, edistaa
kalsiumin ja fosforin imey-
tymisté luustoon

« Immuunipuolustus

« Vahvistaa luita ja hampaita
« Lihasten ja hermojen
toiminta

Veren punasolujen
rakennusaine, osallistuu
hapenkuljetukseen

PUUTOSOIREITA

« Luiden haurastuminen

+ Luiden haurastuminen

« Vasymys, kalpeus, paansar-

ky, alhainen hemoglobiini,
anemia
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Ravitsemussuositukset

e Suomessa suositukset tekee
Valtion
ravitsemusneuvottelukunta

* Perustuvat laajaan tieteelliseen
tutkimustyohon

* Tavoitteena on edistaa vaeston
terveytta ja ehkaista sairauksia

Tervel

LIHAVALAMIITEET,
PunANEN LIHA,

W ANAR PV A

SWAHCAZIA

VAVALASVAY
MarTovhe

KA K e MAZIAT JA HEDEWAT
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Suosi ravintoainetiheita ruokia

Ravintoainetihedt ruoat

e Sisaltavat paljon ravintoaineita
suhteessa energiamaaraan

Kuva: Unsplash.com/ Taylor Kiser

Tervel

Energiatiheat ruoat

* Sisaltdvat paljon energiaa suhteessa
paino yksikkoon

Paljon energiaa
L Niukasti
ravintoaineita
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Terveyttd edistava ruokavalio Tervel

vaihteleva runsaskuituinen

kasvispainotteinen

sadnndllinen ateriarytmi

monipuolinen
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kovaa rasvaa rajoitetusti véhasuolaine™ .




