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Jaksamiseen
Palautumiseen

Vastustuskyvyn yllapitoon ja sairauksien hoitoon

Mihin
ravintoa

tarvitaan?

Tarpeenmukaiseen hiilihydraattien, proteiinien, rasvan ja
suojaravintoaineiden saantiin

Nestetasapainon yllapitoon
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Mihin -
ravitsemuksella

voidaan vaikuttaa®?

* Terveyden edistamiseen

e Qikeanlainen ruokavalio auttaa
jaksamaan ja lilkkkumaan terveyden
kannalta riittavasti

* sairauksien ehkaisy ja hoito
(verenpaine, rasva-arvot,
sokeriaineenvaihdunta, suolistovaivat)

Kehonkoostumukseen

* laihduttaminen, kiinteyttaminen,
lihasmassan lisaaminen

Hyva ruoka, parempi mieli!




Ruokavalion koostamisen tarkeimmat periaatteet

Monipuolisuus Kohtuullisuus Rytmitys
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Ravitsemussuositus

* Tavoitteena edistaa vaeston hyvaa ravitsemusta ja ehkaista
pitkdaikaissairauksia

* Suositus korostaa terveytta edistavdn ruokavalion kokonaisuutta ja
saannollisten, jokapaivaisten valintojen merkitysta.

* Hyva ruoka on maukasta, monipuolista ja varikasta.
* Ruokaa syodaan sopivasti niin, etta energian saanti vastaa kulutusta.

* https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/aikuiset/

* Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014
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https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/aikuiset/

Ravitsemussuositus

* Energiansaanti ja kulutus tasapainossa, yksittaisten ravintoaineiden
tarkkailu tarpeetonta

* tasapainoisen ja riittavan ravintoaineiden maaraa

e Suosituksen mukainen ruokavalio sisaltaa:

» Kasviksia, hedelmia, taysjyvavalmisteita, perunaa, maitovalmisteita, kalaa, lihaa,
kananmunaa, kasvioljyja ja niita sisaltavia levitteita

* Terveyttad ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014
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e Saannollisyys

e pitaa verensokerin tasaisena
hillitsee nalan tunnetta
tukee painonhallintaa

SOVita * suojaa hampaita reikiintymiselta
. . * Mielitekojen vahentyminen
ruo ka 11 ryt Mi * Onko oikeasti ndlka, vai onko kyse ennemmin
. mielihalusta napsia jotain, onko tylsaa tai
omaan arkeesi stressaako?

* 4-5 ateriaa paivassa

 Aamupala, lounas, valipala, paivallinen
seka iltapala
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Kokonaisuus merkitsee!

Kolmion alaosan tulisi
muodostaa paivittaisen
ruokailun perusta

Ylhaalla olevia ruoka-
aineita harvemmin

mm) ei paivittain!
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Mita syoda?

 Normaalia perusruokaa, ei hifistelya

e Lautasmalli
* % lautasesta kasviksia
(salaatti, juurekset, vihannekset)
e Y4 perunaa, riisia, makaronia
e % lihaa, kalaa
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Tamad kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttdoikeus: CC BY-SA-NC


http://theviewfromthejohnsons.blogspot.com/2010_02_01_archive.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Kasviksia, hedelmia ja marjoja puoli kiloa paivassa
Taysjyvaleipaa ja —puuroa

M | ta Leivalle kasvisrasvalevitetta ja suosi kasvidljyja

syoda?

=  Kalaa ainakin 2x viikossa

‘ Nauti rasvatonta maitoa ja piimaa paivittain, mutta juo janoon
vetta

@D FYSITIIMI Valitse vahasuolaisia elintarvikkeita
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Vertaile - valitse

e Sydanmerkki auttaa valinnoissa!

 Nama tuotteet ovat omassa tuoteryhmassaan rasvan
laadun ja maaran, suolan maaran ja viljatuotteissa
myos kuidun maaran kannalta parempia valintoja.

* Vertaile ja valitse sellaisia elintarvikkeita, joissa on
muita vahemman energiaa, rasvaa, tyydyttyneita
rasvoja/rasvahappoja = kovaa rasvaa, suolaa ja
sokeria

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttooikeus: CC BY-NC-ND

Terveyttd ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014


http://mojafinska.blogspot.com/2016/01/vodic-za-svakodnevnu-kupovinu-u-finskim_31.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

* Elimistd saa energiansa hiilihydraateista,
rasvoista ja proteiinista
e Naita kaikkia tarvitaan sopivassa suhteessa

. . * Elimiston suojaravintoaineiksi sanotaan
RaV| ntoa 1IN GEt proteiineja, kivennaisaineita ja vitamiineja.
Naita tarvitaan mm. aineenvaihdunnan
saatelyyn, rauta toimii hapenkuljettajana ja
rakennusaineena, kalsium rakentaa ja
vahvistaa luustoa.
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Hiilihydraatit

 Hiilihydraatit antavat energiaa
e Valttely voi nakya jaksamattomuutena

 Hiilihydraattien ryhmaan kuuluu myds kuidut.
Ne ehkaisevat ummetusta, yllapitavat
kyllaisyyden tunnetta ja tasaavat verensokeria.

* Hyvia lahteita: viljatuotteet, peruna, kasvikset,
palkokasvit, marjat, hedelmat seka
maitovalmisteet.

Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014

Ravitsemus kuntoon, 2006



Protelinit

Proteiinit toimivat lihasten ja kudosten
rakennusaineena, vastustuskyvyn yllapidossa,
hormoneina ja happo-emasjarjestelmassa
puskureina

Pitavat pitkaan kylldisena

Ruokavaliossa on suositeltavaa yhdistella seka
kasvi- etta elainkunnan proteiineja

Hyvia lahteita: vaharasvaiset maitotuotteet, kana,
kalkkuna, palkokasvit, kala, kananmuna, pavut,
herneet, vilja, linssit, pahkinat ja leseet
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Rasvat

Elimisto tarvitsee rasvoja, mutta rasvan laadulla on suuri
merKkitys

Tyydyttyneet rasvat
* terveydelle haitallisia, ovat huoneenlammassa kiinteita eli kovia
* eldinperaiset tuotteet, voi, maito ja liha
* Nostavat kolesterolia

Tyydyttymattomat rasvahapot

* vaikuttavat terveyteen myonteisesti, kutsutaan pehmeiksi rasvoiksi,
ovat huoneenlammadssa nestemaisia

* Omega-3- rasvahapot (lohi & silli), omega-6- rasvahappo (siemenet,
soija- tai auringonkukkadljy seka vihannekset)

Hyvat rasvat suojaavat aivoja ja voitelevat nivelia
Suosi vaharasvaisia vaihtoehtoja

Sydamen terveydelle tarkeita EPA- ja DHA- rasvahappoja
saadaan vain rasvaisesta kalasta tai kalaodljyvalmisteesta
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SYO HYVAA

ELIMISTO TARVITSEE RASVAA MONEEN TOIMINTOON

Verenpaineen
sddtely

MUISTA RUOKAVALION RASVAN LAATU!

Sydanten, verisuonten ja aivojen
terveyden takia on hyvd, jos suurin

Munuaisten
toiminta

osa ruokavalion rasvasta on kasvi- ja
kalaperdista. Suuria maaria eldinperaisid
rasvoja ja kovetettuja kasvirasvoja
kannattaa valttaa.

Sikion kasvu

o ja
toiminta kehittyminen

Hormoni-

rakenne

/ \ " Soluselndmien
\/ly FYSITIIMI

. seae : KULUTTAJALIITTO
Lue lisaa: www.syohyvaa.fi ) HOHEMENTFORBUNGET



Piilorasva

e Paaosin kovaa rasvaa (makeat ja suolaiset leivonnaiset, rasvaiset liharuuat, makkarat,

juusto, leivonnaiset jne.)

Piilorasvaa voi valttaa:

Valitse vaharasvaisia elintarvikkeita

Valmista liha ja kala ilman kermaa

Poista lihan nakyva rasva seka broilerin nahka ennen syontia
Pienenna piilorasvaa sisaltavien tuotteiden annoskokoa
Tarkista tuotteiden pakkausselostukset

Valta rasvaisia ruuanvalmistusmenetelmia, kuten paistamista
Syo leivonnaisia kohtuudella
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Neste

Ihminen tarvitsee nestetta 1,5-3 litraa paivassa.

* Vesi
e auttaa ruuansulatusta, yllapitaa suolen toimintaa ja ehkaisee ummetusta
* Parasjanojuoma

* Perinteisissa virvoitusjuomissa on sokeria eli runsaasti energiaa. Yhdessa pullollisessa limsaa on
noin 14 sokerinpalaa.

* Liikunta lisaa nestehavikkia n. 0,5-1 litraa liikuttua tuntia kohden. Havikin maaraan vaikuttavat
mm. liikunnan rasittavuus, ympariston lampdtila ja ilmankosteus.

* Raskas tyo ja voimakas, pitkakestoinen liikunta saattavat nostaa nesteen maaran jopa 2 | tunnissa.

* Jos tulee janon tunne, olet juonut jo hieman liian vahan.
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Energiankulutukseen vaikuttavat tekijat

Fyysinen Kehon

aktiivisuus koostumus
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Kehonkoostumus

Lihas- ja rasvamassan suhde

Tarkeimpia asioita kehon rasvapitoisuus ja rasvan jakautuminen kehossa
* Vyotarolle ja sisaelinten ymparilla oleva rasva on terveyden kannalta haitallisinta,
onneksi tahan voi vaikuttaa liikunnalla

Kehonkoostumuksen mittareita mm. rasvaprosenttimittaus, InBody, painoindeksi (BMI) &
vyotaronymparyksen mittaus

 BMI
18,5-24,9 normaali paino
25-29,9 lieva lihavuus
30-34,9 merkittava lihavuus
35- 39,9 vaikea lihavuus
40 tai yli sairaalloinen lihavuus

http://www.terveysverkko.fi/tietopankki/tyoikaisille/terveryskunto
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Aamupala Lounas

kaurapuuro | A
p vaniljakastikett
broilerivokki ja

riisi-ohra

Esimerkki pdivian aterioista 2 000 kcal

Paivakahvi Paivallinen

kalakeitto

-

waw Diabetesliitto

Diabetesforbundet
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Jos herkuttelet ©

Pikkupulla 40g
BerliininmunkKki
Fazer sininen
Jumbo Assimix
CocaColall
Siideri % |

Limsa % |
Taysmehu 2d|
Suklaapatukka 45g

(mies 75kg ja nainen 60kg)

125 kcal 2km kavelya
360 kcal 5,8km kavelya
350 kcal 5,6km kavelya
1320 kcal 16,9km kavelya
630 kcal 10 km kavelya
200 kcal 3,2km kavelya

20 sokerinpalaa 210 kcal
8 sokerinpalaa 80 kcal
9 sokerinpalaa 240 kcal

58 min
56 min
3h 33 min
1h 42 min
32 min

48 min / 60 min
18 min / 20 min
54 min / 1h 17 min
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Kokonaisuus ratkaisee

e Paivittaiset valinnat (arki!)

e Kun ruokavalintoja toistetaan paivasta tai
viikosta toiseen, niiden vaikutukset (niin
positiiviset kuin negatiivisetkin) muodostuvat
ratkaiseviksi

e Yksittaiset valinnat vaikuttavat vahan
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Tapojen
muuttaminen

Saannollinen
ruokailurytmi

Suunnittele
seuraavan
paivan
ruokailu
etukateen

Paremmat
valinnat

Suunnittele
ruokaostokset
etukateen ->
ei nalkaisena

kauppaan

N
\/ly FYSITIIMI



e Elintapojen muuttaminen vie aikaa

Ta pOJ e ﬂ e Keho reagoi muutoksiin viiveella
muuttaminen

e Talloin jaksaa alkua pidemmalle

e Motivaatiota kannattaa hakea omasta itsesta:
e Parempi jaksaminen arjessa
e Jaksaa leikkia lasten kanssa tmv..?
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Vinkkeja

Tutki ruokakaupassa hedelma- ja vihannesosaston
tarjontaa ja kauden edullisia sesonkituotteita.

Vinkki kiireisille: hanki tehosekoitin ja soseuta
hedelmat/kasvikset smoothieiksi.

Kasvisten lisays esim. riisin tai kanan sekaan
paistovaiheessa on helppoa ja vaivatonta.

Valitse lihasta vaharasvainen versio. Valta valmiita
marinadeja, niissa on usein paljon sokeria ja rasvaa.

Valitse esim. jugurteista sokeroimattomia versioita.

Suunnittele ateriat etukateen.
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* Kuinka monta ateriaa syot paivassa?
e Kuinka saannollinen ruokarytmisi on?
* Naposteletko pitkin paivaa?
Pohdintaa e Sy6tkd monipuolisesti?

e Kuinka paljon juot vetta paivassa?




RUOKAPAIVAKIRJAN
TAYTTO

https://fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja
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’ Jos kaipaat apua

| elamantapamuutoksessa,
huomioiden terveydentilasi,
ota yhteytta meihin!

* FYSIOVALMENNUS
* RAVINTOVALMENNUS
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