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havaintoja ruokapaiviakirjoista
ravitsemussuositukset

ateriarytmi ja malliannoksia
kasvisnayttely

nopean lounaan valmistaminen ja ruokailu
tyohyvinvointi ja -ergonomia
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Havaintoja ruokapdivakinoista

v’ saannollinen ateriarytmi

v" kuidun saanti riittavaa

v" kasviksia niukasti tai yksipuolisesti
v’ rasvan saanti, laatu ja suhde

v’ runsaasti suolaa

Pienia muutoksia
- energiaa sopivasti

- juuston ja leikkeleiden kayton vahentaminen,
kasviksia myos leivalle

- huomio rasvan laatuun

- lisaa marjoja ruokavalioon
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v’ tavoite on parantaa vaeston terveytta
ravitsemuksen avulla, ”Terveytta
ruoasta!”
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Miten ruualla voi lisita terveytta?

v

v

vahennetaan ruoan energiatiheytta, lisitaan
ravintoainetiheytta ja parannetaan
hiilihydraattien laatua

syodaan enemman kasviksia, hedelmia ja
marjoja.
parannetaan ruoan rasvan laatua lisaamalla

tyydyttymattoman rasvan ja vahentamalla
tyydyttyneen rasvan saantia.

vahennetaan lihavalmisteiden ja punaisen
lihan kayttoa

vahennetaan suolan kayttoa elintarvikkeissa
ja ruoan valmistuksessa

hyodynna lautasmallia
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Kuva: Kuluttajaliiton Syo Hyvaa -sivustolta
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PAIVALLINEN
KLD 17-18

syo 3-5 tunnin valein, jottet paase liian
nalkaiseksi

syo selkeita, kunnon aterioita jatkuvan
napostelun sijaan

valta tyon lomassa syomista, keskity
ruokailuun mieluiten hyvassa seurassa

saannollinen syominen auttaa jaksamaan
ja tukee painonhallintaa
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Atertarytmi

v’ syo enemman paivalla ja tarpeeksi kunnon
ruokaa, niin iltasyominen vahenee

v’ valta raskasta ruokailua ilta-aikaan ja
ennen nukkumaan menoa

Opettele kuuntelemaan kehoasi ja syo
joustavasti.
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Kasvisnayttely

Eri varisina, raakana, kypsana, sesongin
mukaan

Terveysvaikutukset:

« runsaasti ravintoaineita

- runsaasti kuituja

 vahan energiaa

e suuri apu painonhallinnassa

Viahintiaan 500g eli 6 kourallista
kasviksia, hedelmia ja marjoja
paivassa!
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Rasva

Hyodylliset:

v' rasvoista saadaan valttamattomia
rasvahappoja, joita tarvitaan elimistossa,
mm. hormonien tuotantoon, solujen osana
ja hermoston toimintaan.

v' A-, D-, E- ja K-vitamiinien lahde

Haitalliset:

v' sisaltaa paljon energiaa — jos sita ei
kuluteta, se varastoidaan rasvaksi
elimistoon

v' liiallinen rasva keraantyy verisuoniin ja voi
johtaa verisuonten ahtaumaan.

330 kcal
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330 keal
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Suola
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Suolan vihentimisen terveysvaikutukset: g‘“ e,-,;
v Verenpalne laskee — hyvaksi sydamelle, “= Mista suolaa kertyy?
aivoille ja luille. ) P . ) .
e ee o . . 189 059 / 219 : 089

v" mahasyopariski pienenee \:fi,, o gk -

v muistisairauksien riski pienenee Ol | dletme —— “"rrr )

v vahasuolainen ruokavalio saastaa luustoa ) 2090 ]

— suolan (NaCl) natrium liuottaa kalsiumia 5) ’ é " =

luustosta L Lih & Leipépala 4 : Purkki tonnikalaa ) : Makkara
08g 23 g f

Vahasuolaiseen ruokaan tottuu muutamassa | e . || = B | e

Vllkossa' Suositus: enintdan [<ief (1 tl) paivassa

— Mineraalisuola on hyva valinta.

- osa haitallisesta natriumista on korvattu
kaliumilla ja magnesiumilla https://sydanliitto.fi/ammattilaisnetti/ravitsemus/kuvia-ja-aineistoja
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Muista juoda tarpeeksi!
v’ noin 1-1,5 litraa paivassa, paaosin vetta

v" kuitu hellii suolistoa
v’ verensokeri pysyy tasaisena
v" kolesteroli pysyy kurissa

Esimerkki kuidun saannista:

v 1/g paivan kuidun tarpeesta 6:sta
kourallisesta kasviksia, hedelmii ja
marjoja.

v 1/3 paivan kuidun tarpeesta 4:sta
siivusta kuitupitoista taysjyvaleipaa.

« 1/3 paivan kuidun tarpeesta annoksesta

lesepuurosta, johon on ripoteltu
pahkinoita ja siemenia.
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Alkataulu

16.3. Mista hyva ruokavalio
koostuu? seka ruuanvalmistus
& 23.3. parempi valinta

& (pakkausmerkinnit) ja einesten
. hyodyntaminen seka
ruuanvalmistus
29.3. litkuntatuokio, evaat
toukotoihin
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