Jee viisaita valintoja!

« Sy6 kasviksia, hedelmid ja marjoja
useita kertoja pdiivdssd
« Syé tdysjyviileipddi ja -puuroa
« Kdytdi leiviille kasvirasvalevitettd ja suosi kasvioljyjc
« Sy6 kalaa ainakin kahdesti viikossa
 Nauti rasvatonta maitoa tai piimdd pdivittdin, mutta janoon vettd
« Valitse véihdsuolaisia elintarvikkeita

« Liiku pdivittdin ainakin puoli tuntia

Linkkeja lisatiedon lahteille:
www.evira.fi

ffp.uku.fi

www.fineli.fi
www.finfood.fi

www.ktl.fi
www.perheliikunta.fi
www.sydanmerkki.fi

www.ukkinstituutti.fi \/]QN
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Valtion ravilsemu/
F neuvottelukunta
Tam4 aineisto on tuotettu maa- ja metsatalousministerion tuella www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta
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Keitoissa on useimmiten perunaa, lihaa/kalaa seka kasviksia. :
Kirkasliemiset keitot ovat yleensd kermaisia kevyempia. Voit lisata I
kasvisten maaraa alkusalaatilla tai lisadmalla niita leiville. Vesi kay !
juomaksi, jos ateriaan sisaltyy maitopohjainen jalkiruoka. :

|

Qokapdiviiset palinnat rathaisanat

Terveellinen ruoka on maukasta, monipuolista, vérikasta Vyétdrénympdrystd on hyvd
ja se sisaltda paljon vitamiineja ja kivenndisaineita. Kun mitata silloin tallGin. Pidd huoll ettei
kokonaisuus on kunnossa, ei yksittaisiin ravintoaineisiin vydtdrénympdryksesi ainakaan ylitd

100 cm, jos olet mies ja 90 cm, jos
olet nainen. Pysy mieluiten reilusti
ndiden mittojen alapuolella!

tarvitse kiinnittda huomiota. Pida huoli oikeista pdivit-
tdisistd ruokavalinnoista ja liiku riittavasti, niin voit hyvin
ldpi elaman ja valtyt monilta vaivoilta.

Jee vusaita valintoja!

1) Syd kasviksia, hedelmid ja marjoja
useita kertoja pdivdssd

2) Syé tdysjyvileipdid ja -puuroa

3) Kdytédi leivdille kasvirasvalevitettd ja suosi kasvioljyjé
4) Sy6 kalaa ainakin kahdesti viikossa
5) Nauti rasvatonta maitoa tai piimdd pdivittdin, mutta janoon vettd

7) Liiku pdivittéin ainakin puoli tuntia

Lautasmallin avulla syit othein

Tayta puolet lautasesta kasviksilla, esimerkiksi raasteilla, salaatilla ja ldampimalla kasvislisak-
keelld. Perunan osuus lautasesta on noin neljannes. Perunan sijaan voit sydda riisia, pastaa
tai muita viljavalmisteita. Lautasesta noin neljannes jaa kala-, liha- tai munaruoalle. Sen voit
korvata palkokasveja, pahkingita tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Valitse ruokajuo-
maksi rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Lisdksi ateriaan kuuluu tdysjyvaleipaa, jonka
paalld on sipaisu pehmeaa kasvirasvalevitettd. Marjat tai hedelmat jalkiruokana
tdydentavat aterian. Maitovalmisteen ja jalkiruoan voit jattaa syotavaksi myos valipalana.

Lautasmalli toimii hyvin riippumatta annoksen koosta. Mallin mukaiset ateriat voit koostaa
monenlaisista ruokavaihtoehdoista, joko itse tehdyista tai valmisruoista. Esitteen kuvat
kertovat, miten saat vaihtelua ruokavalioosi ja sdilytat samalla lautasmallin mukaisen
tasapainon ruoka-aineiden vililla.
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neljannekset lautasesta.

Muista lautasmalli, vaikka salaatille olisikin oma
lautanen. Kayta perunalle ja lihalle/kalalle vain

useita kertoja paivass

Mitd varikkaampaa ruokasi on, sen
parempi! Syo kasviksia, marjoja ja
hedelmia ainakin viisi kourallista paivassa.
Perunaa ei lasketa tdhan maaraan. Osa
kasviksista on hyva sy6da kypsentamatta.
Oljypohjaisilla kastikkeilla saat salaatteihin
ja raasteisiin mehevyytta ja makua.

Nauti marjat ja hedelmat mieluummin
sellaisenaan kuin mehuina.

Perunaa monipuolisesti
Syo perunaa mieluiten keitettynd, soseena

Perunan sijasta voit kayttaa taysjyvariisid,
tummaa pastaa ja muita kypsennettavia
viljavalmisteita. Keitetty peruna sisaltaa
vdhemman energiaa kuin vastaava maara
keitettya riisid ja pastaa. Sy vain harvoin
rasvassa paistettuja perunoita, erilaisia
kermaperunoita, ranskanperunoita seka
perunalastuja tai muita vastaavia tuotteita.

Syo taysjyvaleipaa

Taysjyvaviljavalmisteet kuuluvat joka
paivadn lahes joka aterialle. Sisallyta
ruokavalioosi vahasuolaista taysjyva-
leipaa, erityisesti ruisleipaa tai muita
viljavalmisteita, kuten puuroa tai myslia.

Jos haluat syoda makeaa, valitse arkikayt-
toon pullia seka erilaisia hiivataikinapoh-
jaisia piirakoita. Runsaasti kovaa piiloras-
vaa siséltavia leivonnaisia, kuten keksejs,
viinereitd, murotaikinaleivonnaisia ja
lehtitaikinoista valmistettuja pasteijoita
sekd uppopaistettuja piirakoita ei ole
suositeltavaa syoda paivittain.

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja

tai uunissa kypsennettynd ilman rasvalisdysta.

ja-puuroa

Viisi annosta pdivdssd

Kasviksista, perunoista, marjoista
ja hedelmistd saadaan paljon
vitamiineja ja kivenndisaineita
sekd muita terveyttd edistdvid
aineita. Niissd on jonkin verran
hiilihydraatteja, mm. ravintokui-
tua, mutta vain vdhdn energiaa,
rasvaa ja proteiineja.

VNNY3d ‘LVIHVIN VI LYINTIAIH LISHIASYI
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Viljavalmisteet ovat tdrkeitd ener-
gian, hiilihydraattien ja proteiinin
ldhteitd. Téysjyvdviljavalmisteet,
etenkin ruisleipd ja tdysjyvépuurot,
ovat erinomaisia kuidun léhteitd ja
sisdltdvdt runsaasti B-vitamiineja
sekd kivenndiisaineita.



I
I I

: ; ; _ | Hampurilaisateria on lautasmallin mukainen, kun 1

: I valitset taysjyvasdmpylén ja vaharasvaisen jauhe- ! L o N N .

I : lihapihvin ja tdydennat ateriaa salaatilla, 6ljykas- : Kayta leivdlle kasvirasvalevitetta Ja

! tikkeella, rasvattomalla maidolla ja hedelmalla. . ecege oo

. . ’ ol : suosi kasvioljyja

Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan padosin pehmeita ja kovan rasvan
osuuden tulisi olla mahdollisimman pieni. Pehmeita rasvoja saat parhaiten kas-
violjyista ja niitd runsaasti sisaltdvista rasiamargariineista, levitteistd ja juoksevista
kasvirasvavalmisteista eli “pullomargariineista”. Ndiden nakyvien rasvojen laatua ja
maaraa voit hallita helposti. Siksi on tarkeds, ettd et jata niitd pois ruokavaliostasi.

Sipaise leivélle kasvidljypohjaista rasiamargariinia tai levitetta. Lisaa salaatteihin
pieni annos 6ljypohjaista kastiketta. Ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa kannattaa
kayttaa kasvioljya, rasiamargariineja, kasvirasvalevitteita tai “pullomargariineja”.
Rypsidljy on erityisen suositeltavaa monipuolisen rasvahappokoostumuksensa
vuoksi. Voi ja maitorasvaa sisaltdvat rasvaseokset sekd kovat leivontamargariinit
sisdltdvat runsaasti kovaa rasvaa samoin kuin kovetettu kasvirasva, kookosrasva,
kookosmaito ja palmudljy. Kayta niitd vain harvoin.

Vilta piilorasvaa Kaikki ravintorasvat sisdltdvét
Suurin osa kulutetusta rasvasta saadaan runsaasti energiaa sekd rasva-
elintarvikkeiden piilorasvana, joka on paa- liukoisia vitamiineja, kuten

osin kovaa rasvaa. Eniten kovaa piilorasvaa A-, D- ja E-vitamiineja. Kasviéljyt ja
saadaan makeista ja suolaisista leivonnaisista, niistd valmistetut rasiamargariinit,
liharuoista sekd maito- ja lihavalmisteista. levitteet ja "pullomargariinit”
Piilorasvaa voit valttaa valitsemalla vaharasvai- sisdltdvdt pddasiassa terveydelle
sia elintarvikkeita. Valmista liha ja kala ilman edullista pehmedici rasvaa. Runsaan
kermaa ja leivitystd. Poista myos lihan nakyva energiamddrdn vuoksi niitékin
rasva seka broilerin nahka ennen sydntia. tulee kdyttdd vain kohtuullisesti.
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Syo kalaa ainakin kahdesti viikossa

Kalaa tulisi syoda ainakin kaksi kertaa Kalasta kuten my8s lihasta ja

viikossa. Sy vaihtelevasti eri kalalajeja. kananmunasta saat runsaasti

Kalan oma rasva on pehmeaa ja siksi hyvdnlaatuista proteiinia sekd

suositeltavaa. Runsassuolaisia kalaval- A- ja B-vitamiineja. Kala on erittdin

misteita kannattaa syéda vain harvoin. tdrked D-vitamiinin Iéhde ja sen
rasva on pehmeddi. Liha ja sisd-
elimet sekd kala sisdltdvdt hyvin
imeytyvdd rautaa.

taysjyvaleipa ja rasvaton maito.

I I
I I I
! . . | Ruokaisa salaatti on sinalldan jo lautasmallin |
: &mma I mukaisesti koostettu. Muista Oljykastike, |
| I

1 : |
I




Pasta-annoksessa on yleensa enemman pastaa kuin neljannes
lautasesta ja nain sen energiasisaltd on helposti suuri. Pastakastikkeen
rasvapitoisuus voi vaihdella paljon. Kermaiset kastikkeet ovat usein
runsasrasvaisia. Taydenna annos salaatilla ja 6ljykastikkeella, rasvat-
tomalla maidolla seka marjoilla tai hedelmalla, mutta jata taysjyvaleipa
toisella aterialla syotavaksi.

Nauti rasvatonta maitoa tai piim
mutta janojuomaksi vetta

Paras janojuoma on vesi. Rasvaton maito tai piima ovat
hyvia ruokajuomia. Kdyta niitd ja muita rasvattomia ja
vdhédrasvaisia nestemadisia maitovalmisteita, kuten jogurt-
tia ja viilid noin puoli litraa pdivassa. Kiinnitd huomiota
maustettujen jogurttien ja viilien sokeripitoisuuteen ja
valitse vdhemman sokeria sisaltavia valmisteita. Valitse
juustoista vaharasvaiset vaihtoehdot. Suosi ruoanval-
mistuksessa vaharasvaisia maitovalmisteita. Kdyta vain
harvoin runsasrasvaisia kermoja ja juustoja, jaateloa,
my0s kasvirasvajdatelod, seka vanukkaita ja vaahdotet-
tavia kasvirasvavalmisteita, silla ne sisaltavat runsaasti
kovaa rasvaa.

Valitse vahasuolaisia elintarvikkeita

Valta suolan ja runsassuolaisten elintarvikkeiden kayttoa.

Vahasuolaisen ruoan makuun totut, kun siirryt vdhitel-
len niukemmin suolaa sisaltaviin elintarvikkeisiin ja
vdahennat asteittain ruokasuolan kayttda. Mausta suolan
sijaan erilaisilla yrteilld ja suolattomilla mausteilla seka
hedelm@mehuilla. Mineraalisuola on my&s hyva vaih-
toehto, kunhan varot kdyttamasta sita tavallista ruoka-
suolaa runsaammin. Jos kaytat ruokaan suolaa sisdltavia
aineksia, kuten makkaraa, juustoa tai marinoituja liha-,
broileri- tai kalavalmisteita, suolaa ei yleensa tarvitse
enaa lisatd. Voit vahentaa ruokalajien suolaisuutta
lisdéamalla niihin runsaasti kasviksia. Syo runsassuolaisia
elintarvikkeita vain harvoin.

Syo sokeria saastelidasti

Valta sokerin ja paljon sokeria siséltavien elintarvikkeiden
jatkuvaa runsasta kdyttoa. Erityisesti makeiset, suklaa,
maustetut jogurtit, vanukkaat, hillot ja makeat leivonnaiset
sisaltavat runsaasti sokeria. Juomista runsassokerisia ovat
useimmat mehut, virvoitusjuomat sekd makeat alkoholi-
juomat, kuten likddrit, makeat viinit ja monet siiderit.

Ajoita makean sydminen aterioiden ja vélipalojen yhteyteen.

Aterian yhteydessa sokeri ei ole yhtéd haitallista hampaiden
terveydelle kuin jatkuva makean sydminen ja juominen
aterioiden valilld. Suosi arkiaterioilla niukasti

sokeria ja rasvaa sisaltavia jalkiruokia ja valipaloja.

Maitovalmisteet ovat tdrkeitd
proteiinin, kalsiumin ja erdiden
muiden kivenndisaineiden

sekd B-vitamiinien Iéhteitd.
Lisdksi D-vitaminoidut maito-
valmisteet ovat vdlttdmdttomid
riittévdn D-vitamiinin saannin
turvaamiseksi.

Erityisesti liharuoista, makkaroista,
lihaleikkeleistd ja leivistd saadaan
runsaasti suolaa. Lisciksi erilaiset
mausteseokset, liemivalmisteet
sekd maustekastikkeet, kuten
soijakastike, sinappi ja ketsuppi,
sisdltdvdt paljon suolaa. Erittdin
runsaasti suolaa sisdltdvid elintar-
vikkeita ovat esimerkiksi suolapdh-
kindt, popcornit, sillit, erddit juustot,
kestomakkarat, kylmdsavustettu
kala ja liha sekd erddt sdilétyt kas-
vikset, kuten oliivit ja suolakurkut.

Sokeri sisdltdd pelkdstddn veren
sokeripitoisuutta nopeasti kohot-
tavaa hiilihydraattia ja energiaa
eikd juuri muita ravintoaineita.
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Kasvissydjan wokkiruoassa on lautasmallin mukai-
sesti runsaasti kasviksia seka papuja ja herneita.

Neljannes annoksesta on tdysjyvakaura-riisia. 5 i g g . E" ° ..

Elintarvikkeiden pakkausmerkinndt auttavat tekemaan Tutki elintarvikkeiden pakkaus-
suositeltavia valintoja. Ainesosaluetteloista [0ytyvat tiedot | merkintdjd, vertaile ja valitse sellaisia
elintarvikkeiden valmistus- ja lisdaineista. Lisaksi useiden elintarvikkeita, joissa on muita
elintarvikkeiden pakkauksista [6ytyy yksityiskohtaista vihemmdn:
tietoa elintarvikkeen ravintoainesisallosta. 1. energiaa
. 2. rasvaa

Q’«\Pl Vo, Syddnmerkki auttaa valinnoissa. Tuotteet, 3. tyydyttyneitd rasvoja/rasvahappoja
N %, joissa on Sydanmerkki, ovat omassa tuo- = kovaa rasvaa
o 2 teryhmdssaan rasvan laadun ja maaran, 4. suolaa
g\ suolan miaran ja viljatuotteissa my®ds 5. sokeria

“etre N kuidun maaran kannalta parempia valintoja.

Mita tarkoittaa vaharasvainen ja/tai vahasuolainen elintarvike?

Tassa esimerkkeja: rasvaa enintaan suolaa enintaan
maito, piimd, jogurtti, viili 1%

juusto 20% 0,7%
kerma 15%

liha, jauheliha 7%

tdyslihavalmiste 4% 1,6%
ruoka- ja leikkelemakkara 12% 1,2%
pehmea leipa 0,7%
nakkileipa, korppu 1,4%
liha-, kala- ja kasvisvalmisteet

(esim. lihapullat, kasvispihvit) 10% 1%
ateriakastikkeet 4% 0,8%

Syo saanndllisesti, 4-6 kertaa padivassa, dla napostele viliajoilla!

:5..4 ... .EE..O [] 4. ﬁ E E.
Saanndéllinen liikunta antaa hyvaa oloa, elaman iloa ja jaksamista arkeen. Liikunta edistaa ter-
veyttd ja parantaa kuntoa. Sydan, keuhkot, lihakset, luusto seka nivelet vahvistuvat. Peruskun-
tosi ja koko olemuksesi kohenee. Liikunta vaikuttaa edullisesti verenpaineeseen, veren rasva-
ja sokeriaineenvaihduntaan seka auttaa pitdmaan painoasi kurissa. Saénnoéllinen likkunta ja
terveellinen ravinto yhdessa vaikuttavat terveyteesi merkittavasti. Aikuisten kannattaa liikkua

ainakin puoli tuntia pdivassa. Tata runsaammasta liitkunnasta saat lisda terveyshyotyja. Lasten
tulisi liitkkua monipuolisesti ainakin tunti paivassa, mielellddn useampi.
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