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Monipuolinen ruokavalio edistaa
terveytta ja hyvinvointia

Terveytta edistavat ruokatottumukset ovat terveyden ja hyvinvoinnin perusta
lapi elaman. Suositeltava ruokavalio on maukas ja varikas. Siina yhdistyvat moni-
puolisuus, tasapainoisuus, nautittavuus ja kohtuus. Kun ruokavalion kokonai-
suus on kunnossa, ei yksittaisiin ravintoaineisiin tarvitse kiinnittaa huomiota.
Ruokavalion voi koostaa monella eri tavalla, ei ole vain yhta oikeaa vaihtoehtoa.
Ateriarytmi voi olla yksilollinen, kun energiasisaltd vastaa energiantarvetta ja
ruokavalio on ravitsemuksellisesti riittava.

Terveytta edistava ja ymparistovaikutuksia pienentava, kasvipainotteinen
ruokavalio sisaltaa runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia, taysjyvaviljaval-
misteita, palkokasveja, kalaa, hyvalaatuisia pehmeita rasvoja, kohtuullisesti
rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita, pahkinoéita ja siemenia ja se voi
sisaltaa kohtuullisesti lihaa. Ruokavaliossa on mahdollisimman vahan lihaval-
misteita, sokerilla makeutettuja juomia, runsassokerisia ja -suolaisia ruokia ja
vahakuituisia viljavalmisteita. Hyvin koostettu monipuolinen ruokavalio sisal-
taa vahan kovaa rasvaa ja suolaa, mutta riittavasti ravintoaineita ja kuitua.

Tassa esitteessa nostetaan esille keskeisia asioita Kestavaa terveytta ruoasta
-kansallisesta ravitsemussuosituksesta. Esite on tarkoitettu oppaaksi suositel-
tavan ruokavalion koostamisesta.

m?

TERVEYS- JA YMPARISTOSYISTA

@ LISAA © VAHENNA

« Taysjyvaiset viljatuotteet « Punainen liha ja lihavalmisteet

« Kasvikset, hedelmat, marjat « Makeiset ja suklaa

» Palkokasvit, pahkinat ja siemenet » Runsaasti lisattya rasvaa, suolaa tai
« Kestavasti pyydetty ja kasvatettu kala sokeria sisaltavat elintarvikkeet

Q> YMPARISTOSYISTA

© LISAA © VAHENNA
« Peruna (ilman lisattya rasvaa ja suolaa) « Siipikarjan liha

.
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SYO VAHAN JA HARVOIN
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SYO RUNSAASTI JA USEIN
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Aterian koostaminen - lautasmalli

Lautasmalli on tydkalu monipuolisen ja ravitsevan aterian koostamiseen.
Se auttaa myos hahmottamaan sopivia ruokamaaria lautasella. Tayta puo-
let lautasesta kasviksilla, esimerkiksi raasteilla, salaatilla ja lampimalla kas-
vislisékkeella. Perunan tai viljalisakkeen osuus lautasesta on noin neljannes.
Lautasesta noin neljannes jaa kala-, palkokasvi-, liha- tai munaruoalle. Valitse
ruokajuomaksi rasvatonta maitoa, piimaa tai vitamiineilla ja kivennaisaineilla
taydennettya kasvijuomaa. Lisaksi ateriaan kuuluu taysjyvaleipa, jonka paalla
on pehmeaa kasvirasvalevitetta. Marjat tai hedelmat jalkiruokana taydentavat
aterian. Maitovalmisteen ja jalkiruoan voit jattaa syotavaksi myos valipalana.
Lautasmallin mukaiset ateriat voit koostaa monenlaisista vaihtoehdoista, joko
itse tehdyista, ruokapalvelun tarjoamista tai valmisruoista.

Peruna tai

viljaliséke |
Y  Kypsennetyt

-------- 1 ja/tai

: tuoreet

' kasvikset

Proteiini-
pitoinen

Hyvia valintoja

e Sy0 kasviksia, hedelmia ja marjoja
monipuolisesti useita kertoja paivassa.
e Valitse viljavalmisteet taysjyvaisina.

o Kayta leivalle kasvirasvalevitetta ja suosi kasvioljyja salaatinkastikkeena
ja ruoanvalmistuksessa.

e Syo kalaa 2-3 kertaa viikossa.

e Syo paivittain palkokasveja, pahkingita ja siemenia.
e Juo janoon vetta.

e Valitse vahemman suolaa sisaltavia elintarvikkeita.
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Terveytta edistavan aterian voi koostaa monella eri tavalla

Paistetut ahvenet ja perunat Broilerijauheliha-ohrakasviskeitto




Kasvikset, marjat ja hedelmat
- runsaasti ja monipuolisesti paivittain

Vihannekset, juurekset, sienet, marjat ja hedelmat tuovat ruokaan raikkautta,
makua, varia ja vaihtelua. Niista saat vitamiineja, kivennaisaineita, kuitua seka
muita terveytta edistavia aineita. Ota tavoitteeksi syoda niita joka paiva vahin-
taan 500-800 g tai 5-9 annosta. Maarasta noin puolet olisi hyva olla vihannek-
sia ja juureksia ja noin puolet marjoja ja hedelmia.

Nauti marjat ja hedelmat mieluummin sellaisenaan kuin mehuina, mutta ha-
lutessasi voit korvata yhden kasvis-, marja- tai hedelmaannoksen 1 desilitralla
taysmehua. Hyodynna kauden kasviksia; silloin niiden maku ja ravintosisaltd
ovat parhaimmillaan ja niita saa edullisimmin. Sy6 osa kasviksista, marjoista
ja hedelmista tuoreena. Myds pakastevihannekset ja -marjat ovat helppo-
kayttoinen ja edullinen vaihtoehto. Ulkomaisia pakastemarjoja tulee keittaa 2
minuuttia ennen kayttoa.

500 g

kasviksia,
marjoja,
hedelmia

800 g

kasviksia,
marjoja,
hedelmia
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> Vinkkeja kasvisten lisdamiseen:

>

>

>
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Lisaa leivan paalle vihanneksia, kuten paprikaa, kurkkua, tomaattia,
salaatin- tai kaalinlehtia, ituja ja tuoreyrtteja.

Tee ruokaisa salaatti yhdistamalla erilaisia kasviksia ja edelliselta paivalta
jaanytta kalaa, papuja tai lihaa.

Lisaa kastikkeisiin, keittoihin, paistoksiin ja laatikoihin tomaatti-
tai muuta kasvissailyketta, juureksia ja kaaleja seka jaakaapin
vihanneslokeron ylijaamat.

Korvaa osa reseptien lihasta esimerkiksi juureksilla tai pavuilla.

Kuori ja pilko jadkaappiin tarjolle suurempi maara juureksia ja napostele
niita valipalalla tai paaruoan kera.

Lammita pannulla vihanneksia ja lisda joukkoon hieman tofua.
Lisdaa marjoja jogurtin ja puuron joukkoon.

Tee erilaisia smoothieita vihanneksista, hedelmista ja marjoista.
Kayta kasviskeittoihin monipuolisesti erilaisia papuja ja kasviksia.
Nauti raasteita ruokien lisakkeena.

Lisaa pakastevihanneksia tai hieman nahistuneita vihanneksia
munakkaaseen tai muuhun paistokseen.

Runsas kasvisten, marjojen ja hedelmien kaytto
vdhentdd useiden syopien, syddn- ja verisuonitautien
sekd ennenaikaisen kuolleisuuden riskia.

Kestavaa terveytta ruoasta
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Suosi taysjyvaviljaa ja perunaa

Viljavalmisteet ovat tarkeita energian, hiilihydraattien ja proteiinin lahteita.
Taysjyvaviljavalmisteet ovat myos erinomainen kuidun [ahde ja ne sisaltavat
runsaasti B-vitamiineja seka kivennaisaineita. Valitse leivat taysjyvaisina ja va-
hemman suolaa sisaltavina. Sydanmerkki auttaa l6ytamaan runsaskuituiset ja
vahemman suolaa sisaltavat tuotteet.

Kuidulla on terveyden kannalta tarkeita tehtavia elimistossa. Se tasaa veren
sokeri- ja rasva-arvoja ja ehkaisee ummetusta. Kuitu yllapitaa suolistomikro-
biston monipuolisuutta. Naisten tulisi saada kuitua vahintaan 25 g ja miesten
vahintaan 35 g paivassa.

M )
I? Taysjyvaviljan kaytté vihentdd paksu- ja
perdsuolen syovdn, syddn- ja verisuonitautien ja
tyypin 2 diabeteksen riskid.
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Taysjyvaviljaa suositellaan paivittain vahintaan 90 g. Seuraavissa esimerkeissa
esitetaan, miten maaran saa tayteen.

3 palaa taysjyvaleipaa 3 palaa taysjyvaleipaa

1 lautasellinen kaurapuuroa 2 dl keitettya taysjyvapastaa
(1 dl kaurahiutaleita) (1 dl kuivapastaa)

1 dl keitettyja ohrasuurimoita 5 rkl taysjyvamyslia

o
N T )
- I = Peruna on suositeltava osa terveyttd edistdvad ja
kestavada ruokavaliota.
Peruna on suositeltavinta nauttia keitettynd.
Rasvaisia ja suolaisia perunaruokia tulee syodd vain harvoin.
J
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Maitovalmisteet vaharasvaisina

Maitovalmisteet sisaltavat runsaasti proteiinia, vitamiineja ja kivennaisaineita.
Maito ja piima on suositeltavaa valita rasvattomana. Valitse jogurtit, viilit ja rah-
kat maustamattomina tai vahan sokeria sisaltavina ja korkeintaan 1 % rasvaa
sisaltavina. Suosi juustoista korkeintaan 17 % rasvaa sisaltavia vaihtoehtoja.
Kayta rasvattomia ja vaharasvaisia nestemaisia maitovalmisteita, maitoa, pii-
maa, jogurttia, viilia tai rahkaa 350-500 g paivassa. Juustotyypista riippuen
10-20 g juustoa vastaa 100 grammaa maitoa. Jos et kayta maitovalmisteita tai
kaytat niita vain vahan, valitse niiden tilalle tdydennettyja kasvijuomia, joissa
on kalsiumia, D-vitamiinia, jodia, riboflaviinia ja B,,-vitamiinia. Vain soijajuo-
massa on maitoa vastaavasti proteiinia.

= Maitovalmisteet ovat tirked proteiinin ldhde
ikadntyneille.

Rasvaisten maitovalmisteiden vaihtaminen rasvattomiin
ja védhdarasvaisiin voi pienentdad mm. sydén- ja
verisuonitautien riskid.

Maitovalmisteilla on myés paksu- ja perdsuolisyovaltd
suojaava vaikutus.

Kestavaa terveytta ruoasta




....; pa!:'kinbité'

Huomio rasvan laatuun

Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan paaosin pehmeita ja kovan rasvan
osuuden tulisi olla mahdollisimman pieni. Pehmeita rasvoja saat parhaiten kasvi-
Oljyista ja niita runsaasti sisaltavista kasvirasvalevitteista, pullomargariineista,
pahkinoista ja siemenista seka rasvaisesta kalasta. Rypsi- ja rapsioljy ovat suositel-
tavia monipuolisen rasvahappokoostumuksensa vuoksi. Kasvioljyja suositellaan
kaytettavan vahintaan 25 grammaa paivassa turvaamaan valttamattomien rasva-
happojen saantia.Voijavoitasisaltavat rasvaseokset seka kovat leivontamargariinit
sisaltavat runsaasti kovaa, tyydyttynytta rasvaa samoin kuin kovetettu kasvirasva,
kookosrasva, kookoséljy, sheadljy, palmu- ja palmuydinéljy. Kayta niita vain
harvoin.

~— D
o
by 4 b
<L I [ 4 Kasviéljyjen ja péhkinéiden kdytto suojaa
sydadn- ja verisuonitaudeilta.
Lisaksi pdhkinoiden sdannéllinen kaytté voi suojata
hampaita reikiintymiseltd.

J
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Ruokalusikoissa on
5-6 grammaa rasvaa

Lusikoissa annoskoot

« 6ljylle,

* 60 %:lle margariinille,
« salaatinkastikkeelle ja
« pullomargariinille.

oljy margariini salaatinkastike  juokseva margariini

> Vinkki: Ndin lisdat hyvidn rasvan méaaraa:

>

vVVvyvyy

Kayta oljypohjaista salaatinkastiketta tai 6ljya salaateissa ja raasteiden
kera.

Syo kalaa 2-3 kertaa viikossa.
Lisaa puuron joukkoon kasvirasvasilma.
Syo paivittdin 20-30 g (pieni kourallinen) pahkingita.

Kayta leivan paalla levitteend pehmeaa kasvirasvalevitetta tai
pahkinalevitettd, johon ei ole lisatty suolaa ja sokeria.

Kestavaa terveytta ruoasta




Lisaa palkokasveja

Palkokasvit, kuten pavut, herneet ja linssit seka palkokasvivalmisteet, sisalta-
vat runsaasti proteiinia, ja ne ovat hyva vaihtoehto lihan tilalle. Palkokasvit
ovat hyva kuidun lahde ja ne sisaltavat runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita
seka kuitua. Soija ja monet palkokasvivalmisteet, joissa on useita erilaisia
palkokasveja tai muita kasviproteiinin lahteita, sisaltavat kaikki valttamatto-
mat aminohapot. Useimmat yksittdiset palkokasvit eivat sen sijaan sisalla riit-
tavasti kaikkia valttamattomia aminohappoja. Tasta syysta on tarkea sisallyt-
taa ruokavalioon myos taysjyvaviljaa, pahkinodita ja siemenia erityisesti, jos
ruokavalio ei sisalla elainperaisia elintarvikkeita.

o
I? Runsaasti kuitua sisaltdvien ruokien, kuten
palkokasvien, runsas kdytté vihentdd paksu- ja perdsuolen
syovdn riskid sekd kokonaiskuolleisuutta.

I ‘ SUOSITUS: Palkokasveja suositellaan kaytettavan kypsana
50-100 grammaa paivassa.

Hernehummus

250 g pakasteherneita Yatl suolaa

1 rkl sitruunamehua 1tl curryjauhetta

2 rkl rypsioljya Y2 tl rouhittua mustapippuria
1 valkosipulinkynsi (1-2 rkl vetta)

1 dl manteleita tai cashewpahkingita

1. Kuori valkosipulinkynsi. Mittaa kaikki ainekset sauvasekoittimen tai monitoimikoneen kulhoon.
2. Sekoita tasainen tahna, lisda tarvittaessa tilkka vetta.
3. Kayta levitteenad, salaatin lisana tai kasvispihvien hoysteena.

Kestavaa terveytta ruoasta




Kalaa kestavasti R kestaysgp:
kasvgggett d ja
Ruokavalioon on hyva sisallyttaa 2-3 kala-ateriaa vii- Néin :Ua kalaa,
kossa kalalajeja vaihdellen. Kalasta saa hyvaa peh- squelema Utat
meaa rasvaa, proteiinia ja D-vitamiinia. Tasta maa- kosyst a erten
rasta vahintaan 200 g/viikko tulisi olla rasvaista e €ja.

kalaa, kuten muikkua, lahnaa tai kasvatettua kirjo-
lohta. My6s kalapihvit ja -pyorykat, pakastekala ja
kotimaisesta jarvikalasta tehdyt kalasailykkeet ovat
hyvia vaihtoehtoja. Kalaa suositellaan 300-450 g vii-
kossa eri kalalajeja vaihdellen.

. M 4 b
< I | 4 Kalan saannéllinen kaytté suojaa sydan- ja
verisuonitaudeilta, ennenaikaiselta kuolleisuudelta,
kognitiivisten toimintojen heikentymiselta seka
Alzheimerin taudilta.
J

Kalaseljanka (neljalle henkildlle)

400 g kalaa 2 rkl rypsi6ljya

(kirjolohifilee tai pakastekala) 7 dlvetta

4 perunaa 1 kalaliemikuutio

3 porkkanaa 1-2 maustekurkkua

1-2 vartta lehtiselleria 3-4 dl tomaattimurskaa
1sipuli % tl rouhittua mustapippuria
1 valkosipulinkynsi 2 rkl sitruunamehua

1. Leikkaa kala viipaleiksi, kuori ja pilko perunat, porkkanat ja sipulit seka viipaloi lehtiselleri.

2. Kuullota sipulia 6ljyssa kattilan pohjalla, lisdd muut kasvikset ja vesi seka kalaliemikuutio.
Anna kiehua hiljalleen noin 15 minuuttia. Pilko silla valin maustekurkku.

3. Kun perunapalat ovat juuri ja juuri pehmeitd, lisdd tomaattimurska ja maustekurkku. Anna kiehahtaa.

4. Lisaa kalapalat ja sitruunamehu, kypsennd muutama minuutti, etta kala kypsyy,
tarkista maku ja tarjoa keitto taysjyvaleivan kera.
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Lihaa kohtuudella

Liha sisaltaa runsaasti proteiinia, vitamiineja ja kivennadisaineita, kuten hyvin
imeytyvassa muodossa olevaa rautaa. Punaisessa lihassa kuten naudan, sian
ja lampaan lihassa, on terveydelle haitallista tyydyttynytta rasvaa. Siipikarjan
lihassa on punaista lihaa parempi rasvan laatu. Kaikista lihalaaduista (myos
siipikarja ja riista) tehdyt lihavalmisteet, kuten makkarat ja leikkeleet, sisaltavat
suolaa, tyydyttynytta rasvaa ja nitriittia, josta voi muodostua syovalle altistavia
yhdisteita. Punaista lihaa ja lihavalmisteita suositellaan syotavaksi korkeintaan
350 grammaa viikossa. Siipikarjan lihan kayttoa ei tulisi lisata nykykulutuksesta
ymparistosyista. Kaikkia lihavalmisteita tulisi sydda mahdollisimman vahan.

o
e d . : — e
g\l? Lihavalmisteet, kuten makkarat ja leikkeleet, lisadvat
paksu- ja perdsuolisyovdn riskid.

Lihavalmiste on valmistettu esimerkiksi
savustamalla, suolaamalla tai lisaamalla

nitriittia varin ja sailyvyyden parantamiseksi.
Lihavalmisteeksi luokitellaan makkarat,

nakit, kinkut, leikkeleet ja pekonit. Raaka-aineena
voi olla punainen liha tai siipikarjan liha.
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Vetta janojuomaksi, kahvia kohtuudella

Nestettd on hyva juoda 1-1,5 litraa ruoan sisaltaman nesteen lisaksi.Nesteen tarve
kuitenkin vaihtelee yksilollisesti. Lisaksi liilkunta, kuuma ilma ja hikoilu voivat nos-
taa nesteen tarvetta huomattavasti. Vesijohtovesi on ensisijainen janojuoma. Suo-
messa vesijohtovesi on laadukasta. Kohtuullinen kahvin ja teen kulutus on terve-
ydelle hyvaksi. Kahvia voi juoda 1,25-5 dl paivassa. Kahvin kulutuksen pitaminen
kohtuullisena vahentaa luontokatoa. Valta sokeria sisaltavia ja myos sokerittomia
happamia juomia.

M Ao b

I? Kofeiini: Kofeiinipitoisia juomia ovat kahvi, tee sekd

kola- ja energiajuomat. Kofeiinin kokonaissaanti kaikista
ldhteista tulee olla korkeintaan 400 mg pdivdssa.

Raskaana olevien ja imettdvien tulee rajoittaa kofeiinin
saanti enintdan 200 mg:aan pdivdssa.

Lasten ja nuorten (1-18 v) turvallisen kofeiinin saannin raja
on enintddn 3 mg painokiloa kohti pdivédssa.

Suodattamaton kahvi: Sisdltaé kahvipapujen 6ljyjd, jotka
voivat suurentaa veren haitallisen kolesterolin pitoisuutta.

Suodattamattomia kahveja ovat esim. pannukahvi,
kreikkalainen ja turkkilainen kahvi sekd pressokahvit ja
espressopohjaiset kahvit, kuten latte- ja cappuccinokahvit.
Myés osa kapselikahveista voi sisdltdd veren
kolesterolipitoisuutta suurentavia rasvoja.
Pikakahvit on yleensd valmistettu suodatetusta kahvista.
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Vahemman suolaa

Liika suolan saanti nostaa verenpainetta ja aiheuttaa turvotusta. Lisaksi liika
suola rasittaa sydanta, keuhkoja ja munuaisia ja on haitallista verenkierrolle
seka aivoterveydelle. Suuri osa kayttamistamme elintarvikkeista on jo valmiiksi
suolattu. Valitse kaupasta vahemman suolaa sisaltavia elintarvikkeita. Elintar-
vikkeen suolapitoisuus selviaa pakkausmerkinngista. Vahasuolaiseen ruokaan
tottuu nopeasti.

> Vinkkeja suolan vahentamiseen

>

>

Kayta ruoanlaitossa suolaa vain niukasti, tai ripottele suolaa vain vahan
valmiin ruuan paalle.

Vahenna suolaa kayttamalla yrtteja ja mausteita ruoan maustamisessa.
Totuttele vahasuolaisempaan makuun. Vahenna aluksi maaraa noin
neljannekselld. Tee sama myos liemikuutioiden, maustekastikkeiden tai
esim. soijakastikkeen kanssa.

Tarkista, etta tuotteen valmistuksessa on kaytetty jodioitua suolaa,

ja kayta myos kotona jodioitua suolaa.

Vertaa kaupassa tuotteiden suolapitoisuuksia ja valitse ruokia, joissa

on vahemman suolaa. Sydanmerkki-tuote on suolan maaran kannalta
parempi valinta kyseisessa tuoteryhmassa.

Leivan paalla voi nauttia juuston tai leikkeleiden tilalla tuoreita
vihanneksia tai hedelmaviipaleita.

Levitteena voi kokeilla suolattomia pahkinalevitteita ja hummusta.
Valitse tuoreet liha- ja kalatuotteet mieluiten suolattomina tai jos valitset
tuoresuolattuja tuotteita, ala lisda suolaa ruoanvalmistuksessa lainkaan.
Tarkista valmiiden mausteseoksien tai -tahnojen suolapitoisuus ja suosi
suolattomia ja vahasuolaisia.

Ala lisaa perunan, pastan tai viljalisikkeen keitinveteen suolaa.
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Vahemman sokeria

Sokeripitoiset elintarvikkeet sisaltavat paljon energiaa ja voivat altistaa liialli-
selle painon nousulle. Runsaasti sokeria sisaltavat elintarvikkeet heikentavat
ruokavalion laatua. Sokerilla makeutetut juomat lisaavat lihavuuden, sydan-
ja verisuonitautien, tyypin 2 diabeteksen ja hampaiden reikiintymisen riskia.
Sokeria sisaltavien ja myos sokerittomien happamien juomien toistuva kaytto
aiheuttaa hammaskiilteen liukenemista, joten niita ei tule kayttaa saannolli-
sesti. Leivonnaiset, keksit ja jaatelot sisaltavat sokerin lisaksi usein runsaasti
tyydyttynytta rasvaa, jolla on epaedullisia terveysvaikutuksia.

e Kasviksia, marjoja ja hedelmia
e Palkokasveja

e Taysjyvaviljavalmisteita kuten tdysjyva-
leipaa ja puuroa

o Kestavasti pyydettya tai kasvatettua kalaa
o Kasvioljyja, kasvioljypohjaisia margariineja
e Pahkinoita, siemenia

e Perunaa

Suolaa
Punaista lihaa, lihavalmisteita
Vahakuituisia viljavalmisteita

Paljon rasvaa ja suolaa sisaltavia ruokia,
kuten pizza, hampurilaiset, ranskalaiset
perunat

Voita, kookosrasvaa

Suolaisia naposteltavia

Sokerisia juomia, energiajuomia, makeisia,
sokerisia leivonnaisia

Perunaruokia, joihin on lisatty rasvaa ja
suolaa

Kestavaa terveytta ruoasta




Yhdessa
syb‘minen
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