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Ruoka ja
terveyden osa-alueet

Kuva: Unsplash.com/ Annie Spratt

¢ Fyysinen terveys
e Energianldhde
¢ Rakennusaine

* Psyykkinen terveys
¢ Mielihyva, nautinto
* Rentoutuminen
¢ |dentiteetti

¢ Sosiaalinen terveys
* Yhdessaolo

e Kulttuuri
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Tervel

Ruokavalintoihin ja sydmiskdyttaytymiseen vaikuttavia tekijoita

( A Fysiologiset ja biologiset tekijat ( '\
Ruoan ominaisuudet aistit, hormonit, sairaudet, Ympiristd 2
koostumus, maku, tuoksu, ulkondk, allergiat, perintdtekijat, ruoan hinta ja saatavuus, kulttuuri, 2
ravintoainesisaltd ruoansulatus, ruokahalu, kyllaisyys uskonto, normit, mainokset g

) Ruokavalinnat ja
Psykologiset tekijat syomiskayttaytyminen Taustatekijat
mieltymykset, ravitsemustietdmys, valitut ruoat, annoskoko, ikd, sukupuoli, sosioekonominen
persoonallisuus, asenteet, motiivit, sydmisen ajoitus, asema, etninen tausta

syomistavat, mieliala syomiskertojen tiheys
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Lahce: Conner & Armitage 20¢

Erityisruokavaliot
rajoituksia ruoka-aineiden kaytdssa

Syita
* Terveydelliset
e Elamankatsomukselliset / Uskonnolliset
* Eettiset

Haasteita
* Ruokavalio voi muuttua yksipuoliseksi
* Tarpeellisten ravintoaineiden puute
* Energian saanti heikkenee

Ratkaisu
¢ Ravitsemuksellisesti korvaavat elintarvikkeet
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“Korvaavia tuotteita

- Laktoosittomat/
vahalaktoosiset
elintarvikkeet

- Kaura-, soija-, riisi
mantelijuomat

Tervel

Terveydellisia syita erityisruokavalioon
Laktoosi-intoleranssi

* Maitosokerin eli laktoosin imeytymishairio
¢ Maitosokeria pilkkovaa entsyymia erittyy liian vahan
* Eisairaus, ei allergia
* Yleinen aikuisvaestdssa

¢ QOireet — kiusallisia, eivat vaarallisia
* Mahakivut, ilmavaivat, turvotus, 10ysa uloste

* Hajoamaton laktoosi muuttaa paksusuolen
bakteerikantaa

» Kokeilemalla oppii, kuinka paljon maitotuotteita voi
syoda tai juoda
S anomald

Kuva: Unsplash.com/ Sandi Benedicta

Keliakia

Autoimmuunisairaus

Oireet

Hoito

Terveydellisia syita erityisruokavalioon

¢ Kehon vasta-aineet tuhoavat omia kudoksia

e Ohutsuolen pinta tulehtuu ja vaurioituu
¢ Vatsakivut, anemia, vasymys, iho-oireet

¢ Gluteeniton ruokavalio: Ei vehnaag, ruista, ohraa
* Riittava kuitujen saanti on turvattava

* Esim. riisi, tattari, maissi ja gluteeniton kaura Kuva: Unsplash.com/ Nadya Spetnits i pro [}
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Terveydellisia syita erityisruokavalioon

Ruoka-aineallergia

* Allerginen reaktio valittomasti tai viiveella
* Yleisia etenkin lapsilla

* Lievat oireet tavallisia
* Huulten, ikenien, kitalaen kutina
* Voi kokeilla pienia maaria

* Vakavat oireet harvinaisia
* Hengitysteiden turpoaminen

* Ruoka-aineen (esim. pahkinan)
taydellinen valttaminen
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Kuva: Unsplash.com/ Rayia Soderberg

Tervel
Vastuulliset YMPARISTON HUOMIOIMINEN
ruokavalinnat RUOKAVALINNOISSA
* suosi kasviksia, hedelmia ja marjoja
* Huomioivat ruoantuotannon * ala heita ruokaa pois

vaikutukset muun muassa « syb oman energiantarpeen mukaisesti

e lImastonmuutokseen « osta kasviksia niiden satokausina

* Vesistjen reheviitymiseen * rajoita punaisen lihan syontia

* Juoma- ja kasteluveden

I ¢ suosi kotimaista kalaa
riittavyyteen

*» suosi kasviproteiinilahteita
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Semivegetaristi/ lakto-ovo-vegetaristi /pescovegetaristi

* Kasvispainotteisuus: runsaasti kuituja, vitamiineja ja
kivenndisaineita

* Eldinperaisista tuotteista: kaikki valttamattomat
aminohapot seka kalsiumia, rautaa...

Vegaani ei syo0 mitaan eldinperaista

¢ Monipuolisuus tarkeaa, jotta saa kaikki valttamattomat
aminohapot
* Palkokasvit, linssit, soijapapu, siemenet, pahkinat,
taysjyvavilja
* Ravintolisista: Bq- ja D- vitamiinia

[s o nomal3ey
Kuva: Unsplash.com/ Chantal Garnier
| sdilyvyysaika
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Pakkausmerkinnat s e
\ | \ £ - /
\ ‘l"'““l" " ajankohta

auttavat valinnoissa e

Al

tiettyjen | rayinto- |
ainesosien | l‘. arvo Elku- ”
| taiainesosien | " r__e'::_fna?kk|
Ghtopaikka

Pakollisia pakkausmerkintéja
* Ainesosaluettelo ja ravintoarvo

vastuussa
olevan

* Viimeinen myyntipaiva/

. .. Tt = %h . o elintarvikealan
kayttoajankohta \ o = ; = e . toi_mijln‘nimi .
\ 2 ‘ ‘“.“n . \\ jaosoite /
* Sdilytysohje =
Vapaaehtoisia pakkausmerkintdja
 Maksullisia, kaupallinen hyéty W ironmens, | maane |
. . . o [ allergioitaja | tarvittaessa
* Mainostetaan terveellisyytta, eettisia | nioleenis )
. . . . . . \ alheuttaval /
tai ekologisia arvoja, kotimaisuutta \ aineet ja tuotteet
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Ravintolisat

I CHALK

Kuva: Unsplash.com/ LYFE Fuel

e Luokitellaan
elintarvikkeiksi

* Ei valvota yhta tarkkaan
kuin laakkeita

e Turvallisuudesta ei aina
takuita

* Kayttoon voi liittya
haittoja

e Suuri bisnes

e Kriittinen medianlukutaito
tarkeaa

Kuva: Unsplash.com/ Magic Mind

Saatavuus

Terveys

Tavat ja
tottumukseat

FYYSINEN YMPARISTO

PSYKOSOSIAALINEN YMPARISTO

Kulttuuri Sosiaaliset
normit
Markkinginti YKSILO Houkuttelevuus
Tavpt Arvot j it Yksilolli
rvot ja normi sildlliset
illadlzdians taustatekijat
Tiedot jataidot Asenteet

Edullisuus

ja uskomukset

Mieltymykset ja
nautinto
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