HYVA RAVITSEMUS

2021 Opettaja Kirsi Ruuskanen



”Hyva ruoka - parempi mieli”

» Sanonnassa piilee totuus:

» Hyvan ruuan nauttiminen vaikuttaa
myonteisesti mielialaan

» Hyva ruoka on myos terveysvaikutteista ruokaa,
jolloin vaikutus ihmiseen on kokonaisvaltainen

» useiden sairauksien ennaltaehkaisy
» hyva olo elimistossa




Hyvan ravitsemuksen perusteet

» https://www.youtube.com/watch?v=iY42hUoSarg&feature=youtu.be

Valtion ravitsemusneuvottelukunta:

Terveytta ruuasta- Hyvan ruokavalion aineksia



https://www.youtube.com/watch?v=iY42hUoSarg&feature=youtu.be

Saannollinen ateriarytmi on tarkea

» Paivittain on hyva syoda saannollisin
valiajoin terveellinen ateria, esimerkiksi
aamupala, lounas ja paivallinen, seka
tarvittaessa 1-2 valipalaa.

» Ateria-ajat ja tottumukset ovat pitkalti
kulttuurisidonnaisia ja yksilollisia




» Saannollinen ateriarytmi pitaa veren
glukoosipitoisuuden tasaisena ja
hillitsee nalan tunnetta seka suojaa
hampaita reikiintymiselta

» Se auttaa syomaan kohtuullisesti
yksittaisilla aterioilla ja vahentaa
houkutusta napostella tai ahmia
ruokaa

» Ateriarytmin saannollistaminen tukee
painonhallintaa




Suositusten mukainen ruokavalio on
tarkea

» Edistaa terveytta ja pienentaa lukuisien
sairauksien riskia

» Tarkea merkitys sepelvaltimotaudin,
aivoverenkiertohairioiden, verenpainetaudin,
eraiden syopien, tyypin 2 diabeteksen,
lihavuuden, osteoporoosin ja hammaskarieksen
synnyssa

» Lihavuuden kautta ravinto vaikuttaa muiden
sairauksien, kuten tuki- ja
lilkuntaelinsairauksien, kehittymiseen




Tasapaino ruokavaliossa on tarkeaa

Elimisto tarvitsee riittavasti suojaravintoaineita ja
sopivasti energiaa pysyakseen terveena ja
toimintakykyisena

On tarkeaa, etta ruokavalion perusasiat ovat
kunnossa ja etta kaikessa on kohtuus
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Ruokakolmiossa...

» Ruokakolmiossa havainnollistetaan terveytta edistavan
ruokavalion kokonaisuus

» Kolmion alaosassa olevat ruoka-aineet muodostavat
paivittaisen ruokavalion perustan

» Sen sijaan kolmion huipulla olevat ruoka-aineet eivat
kuulu paivittain kaytettyina terveytta edistavaan
ruokavalioon




Tarkeat ravintoaineet

» Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit,
proteiini ja rasva

» Energiaravintoaineiksi luetaan ravintoaineet,
joita elimiston aineenvaihdunta kayttaa
energian tuottamiseen

» Ihminen tarvitsee energiaa paivittain kaikkiin
elintoimintoihinsa.




Hiilihydraatit

» Laadukkaita hiilihydraattilahteita ovat
taysjyvavilja, kasvikset, marjat, hedelmat,
pahkinat ja siemenet, koska ne sisaltavat paljon
ravintokuitua, vitamiineja, kivennaisaineita ja
muita suojaravintoaineita

» Puhdistettua viljaa, kuten valkoisista jauhoista
leivottuja leipia ja leivonnaisia, sokeria, kuorittua
riisia ja valkoista pastaa kannattaa valttaa tai
korvata ne kuitupitoisemmilla vaihtoehdoilla.




Proteiinit

» Proteiinin parhaat lahteet ovat kala, siipikarjanliha,
kananmuna, palkokasvit ja pahkinat

» Kayta punaista lihaa kohtuudella ja valta pekonia ja
muita prosessoituja lihavalmisteita

» Proteiinit koostuvat aminohapoista, joista osa on ihmiselle
valttamattomia.

» Valttamattomia aminohappoja ihmisen keho ei pysty itse
valmistamaan, mutta nykyisella proteiininsaannilla myos
valttamattomia aminohappoja saadaan runsaasti.




.. hahmottamaan terveellisen ruokavalion kokonaisuutta yksittaisella
aterialla s




Rasvoista

» Terveelliset rasvat ovat koostumukseltaan pehmeita
(tyydyttamattomia rasvoja)

» Kasvioljyt, pahkinat, siemenet ja kala ovat terveyden
kannalta parhaat rasvanlahteet

» Rajoita kovan rasvan saantia voista, punaisesta lihasta,
rasvaisista maitovalmisteista, juustoista ja leivonnaisista

» Piilorasva on usein kovaa rasvaa

» Rasvan koostumus on helppo selvittaa useimmista
pakkausmerkinnoista




Suolan kayttoon kannattaa kiinnittaa
huomiota

» Suosi vahasuolaista valitsemalla enemman
tuoreita ruokia ja vahemman prosessoituja
elintarvikkeita

» Piilosuolaa saa helposti litkaa, vaikkei koskaan
lisaisi ruokaansa suolaa

» Suosi myos muita mausteita ruoan maustamisessa
suolan asemesta (monet yrtit tuoreena tai
kKuivattuna)




Juo vetta, kun janottaa!

» Nauttimalla kahvin ja teen ilman makeutusta, jattamalla
sokeroidut juomat valiin ja rajoittamalla mehujen
kulutusta saastat hampaitasi ja valtat tyhjaa energiaa

» Kalsiumin saantia turvaa 2-3 lasillista maitoa tai piimaa
paivittain
» Suosi rasvattomia vaihtoehtoja

» Alkoholi sisaltaa runsaasti energiaa, muttei lainkaan
suojaravintoaineita. Kohtuullisellakin alkoholinkaytolla
saattaa olla huonoja terveysvaikutuksia ja riskeja!




Energiajuomista

» Tarkeimmat kayttosyyt ovat juoman maun miellyttavyys,
tarve saada energiaa ja tarve pysya hereilla

» Juomien kayttajilla on usein univaikeuksia, vasymysta,
paansarkya ja muita oireita

» Kofeiinin liikasaannin oireita ovat uniongelmat,
sydamentykytys, pahoinvointi ja ripuli

» Juomien kofeiini aikaansaa hetkellisen piristymisen ja
aiheuttaa elimistossa riippuvuutta. Samoin kuin kahvin
juonnin lopettamisesta, energiajuomien lopettamisesta
seuraa vieroitusoireita




Kasvisruokavaliosta

» Tutkimusten mukaan kasvisruokavaliota
noudattavilla esiintyy vahemman lihavuutta,
sydan- ja verisuonisairauksia seka tyypin 2
diabetesta kuin lansimaiden vaestolla yleensa

» Kasvissyojilla on myos paremmat veren rasva-
arvot seka alhaisempi verenpaine, ja he elavat
pitempaan

» Kasvissyojien elamantavat ovat keskimaarin
aktiivisempia, kuin muun vaeston




Terveyden tueksi

» Huolehdi luustostasi D-vitamiinilla ja kalsiumilla. Syo
kalaa, nestemaisia maitotuotteita, juustoa ja
vitaminoituja rasvoja

» Juureksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia seka sienia
tulisi nauttia vahintaan 500 g paivassa eli noin 5-6 annosta

» Palkokasvit (pavut, linssit, herneet) poikkeavat muista
kasviksista siten, etta niissa on melko paljon proteiinia

» Kasvikset, marjat ja hedelmat sisaltavat runsaasti kuitua,

vitamiineja ja kivennaisaineita seka muita hyodyllisia
yhdisteita




Taulukko 2. Suositeltavat ruokavaliomuutokset energiatasapainon ja terveyden edistamiseksi.

E Vahenna
. Vaaleat viljavalmisteet
+ = taysjyvaviljavalmisteet

" Voi, voita sisaltavat levitteet
! = kasvidlyt, kasvidljypohiaiset
* levitteet

! Rasvaiset maitovalmisteet
' - vaharasvaiset/rasvattomat
1 maitovalmisteet
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LAHTEET

THL Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
VNR Valtion ravitsemusneuvottelukunta
Ruokavirasto
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