


Ravitsemus Terve Elama -ryhmassa

TAVOITTEENA on, etta osallistuja

« Hahmottaa monipuolisen ruokavalion
kokonaisuutena

« Osaa arvioida oman ruokavalionsa laatua

« Asettaa ruokavalioon liittyvia tavoitteita

» LOytaa konkreettisia ja itselleen sopivia keinoja
ruokavalion laadun parantamiseksi

» Terveellisen ruokavalion voi koostaa monella
tavalla omia mieltymyksiaan kuunnellen




Elimisto tarvitsee ravintoaineita elimiston
toimintoihin ja terveyden yllapitdmiseen
Ruokavalion laatu on erityisen tarkea
laihdutettaessa, jotta ravintoaineita saadaan
riittavasti

Hyva ravitsemus ja liikunta yhdessa ehkaisevat
lihaskatoa ja yllapitavat toimintakykya
ikdantyessa

Hyva ravitsemus on tarkeaa myos
aivoterveydelle ja mielialalle

Yleinen jaksaminen paranee




» Lihasmassa pienenee 50 ikavuoden jalkeen
n. 1 % /vuosi

 Lihaskatoon vaikuttavat geneettiset,
hormonaaliset, ravintotekijat, sairaudet,
lihasten vahentynyt kaytto (LIHKUNTA
TARKEAA!)

 Lihaskadon haittoja:

« Huonontunut toimintakyky

Pienentynyt energiakulutus

Kehon rasvan maaran lisdantyminen

(viskeraalinen rasva ja dyslipidemiat)

Insuliiniresistenssi

Osteoporoosin riskin kasvu

 Vastustuskyvyn heikkeneminen

[ ] [ ] (]
Percentage of Population

100 o
TE o
0

5

Women

- Hormal I:[ Cla=ss | Sarcopenia [:l Class || Sarcopenia
Men
Lii] | % | T TR
m 19%] oy

3T larw|  [42% | |agw

57% 47% 515 a0%

15-29% 30-39 4049 6069 6069 FO0-7fH SO+

18-29 3039 40-49 HO-H59 60-89 7FO79 80+

Age (years)



Tarkastele ateriarytmiasi

« Syotko saanndllisesti aamupalan,
lounaan ja paivallisen?
« Nautitko valipaloja?

Ateriarytmisi saattaa kaivata muutoksia jos:
« Napostelet pitkin paivaa
« Sinun tekee usein mieli makeaa
« Herailet Oisin siihen, etta olet nalkainen




» Toteutuuko lautasmalli
arjessasi?

« Mita haasteita sen
toteutumisessa on?

21.3.2018 Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Marjat, hedelmat:
Hiilihydraatit,
kuitu, C-, E-, K-
vitam., karoteno-
idit (A-vitam. esi-
aste), folaatti, \
kalium, magnesi-
um

Rasvaton maito, piima:
Proteiinit, kalsium, D-,

| A-ja B-vitam., jodi

BT o

Peruna:
Hiilihydraatit, C-vitam., S—
Kasvikset:

| Hiilihydraatit, kuitu, C-vitamiini,
| A-vitam., folaatti

kalium, magnesium

Tdysjyvapasta ja -riisi:
Hiilihydraatit, kuitu, E- ja B-

vitam., rauta, sinkki, fosfori, Oljypohjainen salaatinkastike:

Pehmea rasva

\
magnesium

Lautasmallin
avulla on
helppo tapa
varmistaa
ruokavalion
monipuolisuus

" b Taysjyvaleipa:
Hiilihydraatit, kuitu,
E- ja B-vitam., rau-
ta, sinkki, fosfori,
magnesium

. Vahdrasvainen, vaalea liha:
Proteiinit, B-vitam., rauta,
sinkki, seleeni

Kala: Proteiinit, pehmea rasva,

D-, A- ja B-vitam., jodi, seleeni
Kasvirasvalevite:

. Palkokasvikset: Proteiinit,

Pehmea3 rasva, A-,
D-, E- ja K-vitam.

kuitu, rauta, sinkki magnesium,

. kalium, B-vitam.




 Kuinka monta kasvisannosta nautit
paivassa?

e Kasviksiin kuuluvat:
« Juurekset (el peruna)

* Vihannekset
« Marjat ja hedelmat

» Erivarisia kasviksia tulisi nauttia monipuolisesti
joka aterialla 5-6 annosta (kourallista) paivassa

Finravinto 2012:
Suomalaiset syovat
kasviksia keskimaarin

21.3.2018 400 g paivassa




Suositus 75 mg / vrk

Toimil antioksidanttina
Edistaa raudan imeytymista
Kollageenisynteesi, iho
Hampaiden, luuston kunto

Lieva puute: vasymys, lihaskivut, yleinen heikkouden tunne,
ruokahaluttomuus, hengenahdistus, haavat

Vakava puute: anemia, verenvuoto ikenista, kipu saarissa ja lihasheikkous






Tarve 300 ug, hedelmallisessa iassa
olevat 400 pg, raskautta
suunnittelevat/imettavat 500 ug
(foolihappolisa)

Hermoston toiminta ja kehitys

Puute megaloplastinen anemia
Riittamaton saanti yhteydessa
masennukseen ja mielialan laskuun,
lisaantyneeseen paksusuolen syovan
riskiin ja sydantauteihin
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Valitse viitta varia paivassa

Kasviksissa monia terveydetta

edistavia yhdisteita, esimerkiksi:

o Lykopeeni (esim. tomaatti)

o Beetakaroteeni (esim.porkkana,
punainen paprika)

o Antosyaanit (esim. mustikka,
luumu)

o Kversentiini (esim. kukkakaall,
valkokaali, omena, sipuli)

o Luteiini (esim. parsakaali,
avokado)

Toimivat antioksidantteina
Hyodyllisia
suolistobakteereille
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Kuidun lahteita:

Taysjyvaviljatuotteet
Kasvikset, hedelmat, marjat
Siemenet ja pahkinat

Suositus yli 25 g / vrk

21.3.2018

Ruoka-aine
Ruisleipa (30 g)
Taysjyvaleipa
Vaalea leipa

Kaurapuuro,
lautasellinen

Mysli, 1 dl
Taysjyvariisi, 100 g
Paaryna, 1 kpl
Omena, 1 kpl
Appelsiini
Kaaliraaste, 1 dl
Pellavansiemen

Leseet, 1 rk

Kuitua,g
3
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Kuitua, g
Sinkkia, mg
B2-vitamiinia, mg
Magnesium, mg
Rauta, mg
Kalium, ug
Folaatti, pg

Jalkiuunileipa

15
2,7
0,2
87
5,8
440
51

Jos ruisleipa ei sovi
vatsallesi, kokeile 100 %
kauraleipaa

Sekaleipa

5
0,9
0,13
23
4,6
140
29

Paivittain
kaytettavaksi
leivaksi kannattaa
valita
runsaskuituinen
vaihtoehto, jolloin
my0s muita
ravintoaineita
saadaan enemman
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Monipuolisesti eri kuidun lahteita

LIUKENEMATON KUITU
(viljat)

 Lisda ulosteen massaa, ehkaisee
ummetusta
 Lis&a bakteerien aineenvaihduntaa
- >Bakteerien toiminnan tuloksena
syntyy kaasujen ja lyhytketjuisten
rasvahappojen seos, joilla edullinen
vaikutus suoliston terveyteen
- Saattaa suojata paksusuoli-,
eturauhas- ja rintasyovalta

LIUKENEVA KUITU
(kasviset, kaura)

- Saatelee glukoosi- ja rasva-
aineenvaihduntaa, lisdavat
ruokamassan viskositeettia

- Hidastaa mahalaukun tyhjenemista ja

ravintoaineiden imeytymista
- > tasaa aterianjalkeista
verensokerin vaihtelua
- Sitoo kolesterolia ja sappihappoja
- > alentaa kolesterolia
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« Mitd hyvaa ruokavaliossasi on?
 Mita kehitettavaa ruokavaliossasi on?

« Aseta itsellesi konkreettinen tavoite,
jolla voit parantaa ruokavaliosi laatua
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* Pida ruokapaivakirjaa ennen seuraavaa kertaa,
jatkamme ruokavalion laadun arviointia

« Testaa kasvisten ja kuidun saantiasi viela uudelleen
netissa:

http://www.kasvikset.fi/kasvistesti/

http://www.leipatiedotus.fi/materiaalit/testit/kuitutesti.html

Voit myads ottaa kuvia
aterioistasi, ja seurata
siten aterioidesi

monipuolisuutta
21.3.2018
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http://www.kasvikset.fi/kasvistesti/
http://www.leipatiedotus.fi/materiaalit/testit/kuitutesti.html

Kerro mita uutta opit tai mita ajatuksia herasi
kun teit

« Kasvistestin?

 Kuitutestin?

 Oletko tehnyt muutoksia ruokavalioosi?
« Mika on toiminut/tuntunut helpolta
« Enta mita haasteita olet kohdannut?

21.3.2018
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Tarkastele ruokavaliosi proteiinin
saantia

Proteiinin lahteita ovat:
o Kala, kana, liha, maitovalmisteet, kananmuna
o Palkokasvit, linssit, pahkinat, siemenet, taysjyvavilja
o Uutuudet: harkis, nyhtokaura, mifu

 Suositus tyoikaisille 1,1- 1,3 g kehon painokilo/vrk
(Ravitsemussuositukset)

 Laihduttajat 1-1,5 g kehon painokilo/vrk tai 60-120 g
ylipainon méaarasta riippuen (Kaypa Hoito-suositus)




Elintarvikkeiden proteiinipitoisuuksia,
protelinia g / annos

Liha/kala Maitovalmisteet Kasvikunnan proteiinit
Broilerin rintafilee (120g) 30  Maito tai piima, (2 dl) 7 Harkis (1009) 17
Kypsa kala, (120 g) 25  Jogqurtti tai viili (2 dl) 7 Nyhtokaura (100 g) 28
Lihapyo6rykka (100 g) 20 Maitorahka (maustamaton) 7  Pavutjalinssit(1,5dl) 7
(1 dl)
Keitetty kananmuna 7 Raejuusto, 0,5 dI 5  Taysjyvaleipa, (309) 3
Tayslihaleikkele, 1 viipale 2 Juusto 1 viipale 2  Pahkinasekoitus, 2 rki 3



 Tarvitaan kudosten kasvuun, solujen
uusiutumiseen, elimiston toimintoihin

* Immuniteetin yllapito

* Hormonitoiminta

« Tarkea laihduttajalle
 Yllapitaa kyllaisyytta
 Ehkaisee lihasmassan vahenemista
* Luuston kunto

 Ylimaarainen proteiini kulutetaan energiaksi tai
varastoidaan rasvaksi — liikka proteiini ilman liikuntaa
el kasvata lihasmassaa
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Tarkastele ruokavaliosi rasvan laatua

Hyvien rasvahappojen lahteita ruokavaliossa:
« Kala
« Kasvioljyt
« Siemenet, pahkinat
« Avokado

Sisaltaako ruokavaliosi?

« 2-3 kala-ateriaa viilkossa

 Leivalla vahintaan 60% rasvaa sis.
margariinia

» Oljypohjaista salaatinkastiketta

* Ruoanvalmistuksessa 0ljya tai
pullomargariinia

« Pahkingita ja siemenia




Hyvat rasvat edistavat terveytta

- KERTATYYDYTTYMATTOMAT
RASVAHAPOT (MUFA)

Omega-7
Omega-9

Pienentavat LDL-kolesterolin pitoisuutta
Limakalvojen vahvistaminen

Solujen rasva-aineenvaihdunta

Iho

Oliividljy, rypsioljy
Avokado, pahkinat, siemenet,
margariini

- MONITYYDYTTYMATTOMAT
RASVAHAPOT (PUFA)

Omega-6
Omega-3

« Valttamattomat rasvahapot, saatava
ravinnosta

Sydan ja aivot

Solukalvojen rakennusaine
Hermoston kehitys

Eikosanoidien lahtdaine

-> verenpaineen saately, immuunivaste,
veren hyytyminen, tulehdustilan
vaimentaminen



Omega-3 rasvahapot

o Dokoheksaeenihappo (DHA) (rasvainen kala)
o Eikosapentaeenihappo (EPA) (rasvainen kala)
->suosi rasvaista kalaa 2-3 ateriaa /vk

o Alfalinoleenihappo (ALA)
Jos et kayta kalaa -> rypsioljy,
pellavansiemenoljy, camelinadljy,
saksanpahkinat




Kalalajien EPA+DHA g/100 g

kirjolohi
lohi
silakka
sinipallas
siika
muikku
lahna
seiti

kuha

kampela

21.3.2018 Lahde: Fineli, Sydanliitto




Oljyjen rasvaprofiileja

rypsioljy

rypsioljy, kylmapuristettu
oliiviéljy

oliividljy, kylmapuristettu
auringonkukkadljy
soijadljy

maissioljy

camelinadljy

safloridljy

N

pellavansiemendljy

o
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SyO0Hyvaa-hanke
M rh, tyydyttyneitd w rh, kertatyydyttymattomia ®mn-6 mn-3

L



vehnanalkiodljy

kurpitsansiemenoljy

avokadodljy

hampunsiemendljy

saksanpahkinadljy

kookosoljy

kaakaovoi

VoI

palmuydindljy

palmudljy

Oljyjen ja voiden rasvaprofiileja
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Pahkinat ja siemenet

Runsaasti energiaa ja hyvanlaatuista rasvaa
Kivennaisaineita, kuitua, proteiinia

Yllapitavat hyvin kyllaisyytta, saattaa helpottaa
makeanhimoa?

Ravitsemussuositukset: pahkingita ja siemenia n.
2 1kl /pv

21.3.2018 Etunimi Sukunimi
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Yhteenvetona rasvoista

Tyydyttymaton 15-30 30 - 60 40 - 80
rasva

Rasvaa yhteenséa 25 - 40 50 - 80 67 - 107

21.3.2018 Lahde: Sydanliitto
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LIHAVALMISTEET,
PunANEN LIHA,
KANANMYNA
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o, ) @
Kalsiumia tarvitaan luuston kunnon
yllapitamiseen, ja pienissa maarin lihasten
toimintaan ja veren hyytymiseen, 800 mg /vrk ':
®w

D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imeytymiseen,
toimii elimistdssa hormonin tavoin ja vaikuttaa

monipuolisesti elimiston toimintaan

Ravitsemussuositukset:

Aikuiset 18-60-vuotta ravintolisana 10 mikrogrammaa loka-
maaliskuu, jos el kayta saannollisesti vitaminoituja
maitovalmisteita ja rasvalevitteita




Maito / piima
2 dl

C

Kypsytetty juusto
3-4 viipaletta (30 g)

HYVIA KALSIUMIN LAHTEITA

Jogurtti
2 dl

T

Sulatejuusto
3rki (40 g)

Maustamaton Raejuusto
maitorahka 4 dl (350 g)
2dl

Kirjolohi (kypsa) Silakka (ruotoineen)
160 g 3-4 kpl (70 g)




Kotitehtava

 Pida ruokapaivékirjaa ennen seuraavaa
kertaa, jatkamme ruokavalion laadun
arviointia

 Testaa rasvan laatu:
https://sydan.fi/ruoka-ja-likunta/testaa-
rasvan-laatu



https://sydan.fi/ruoka-ja-liikunta/testaa-rasvan-laatu

Edelliselta kerralta

o Mita ajatuksia herasi kun teit rasvan laatu —
testin?

o Oletko tehnyt muutoksia/lisayksia ruokavalioosi?

o Millaisia?
o Mita onnistumisia /haasteita olet kokenut?




Sokeri

o Sokerissa vain energiaa, mutta ei
ravintoaineita

o Enintdan 10 % paivan energiasta ELI
50-60 g/ 22-23 palaa

o Suuri sokerimaara rasvoittaa maksaa ja
haittaa rasva-aineenvaihduntaa

POHDI
Mita sokerin lahteita omassa
ruokavaliossasi on?
Onko jotain kohennettavaa?
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Sokeripommeja

. Jogurtti Jogur,tti- : Makuwviili

juomaty¥ P 200/g
100/g/h * |

4ipalaa

Sekaméhﬁ
2'dl

7 palasw

www.syohyvaa.fi




Sokeripommeja

Suklaalevy, 200g

| Tavtekek%lt':‘z@‘kpl Suklaapatukka); 50 g,
’ 12\palaa

Rusinat, 100 g
28ipalaa
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Aikuisella suolan (natriumkloridin) saantisuositus 5 g /pv

(1 tl)

P_glVlttalsesta suolasta 80 % tulee elintarvikkeista ns EINRAVINTO 2012:

pillosuolana Miehet 10 g
Lampimat ruoat Naiset 7 ¢

Leipa + muut viljavalmisteet
Lihavalmisteet

Juustot

Mausteseokset

POHDI

Mitka ovat pahimpia suolan lahteita omassa
ruokavaliossasi?



OLE VAROVAINEN NAIDEN KANSSA

Lakritsi

Salmiakki Sydanmerkki auttaa
e : valitsemaan

Erittain suolaiset kalat, naposteltavat e

jne_ vaihtoehtoja

Maustekastikkeet
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Paivittainen tarve 150 ug

Kayta jodioitua suolaa, mutta ala kuitenkaan lisaa suolan

saantia

Saanndllisesti kalaa

Liilkasaanti haitallista, apteekissa myytavéat joditabletit
tarkoitettu vain radioaktiivisen jodin kilpirauhasvaikutusten

ehkaisyyn

Monivitamiinivalmisteissa oleva jodi on katsottu turvalliseksi
Vegaani tai maidoton ruokavalio, kayta
ravintolisaa, joka sisaaltaa jodia (Evira.fi)

5-6 dl maitovalmisteita + 2-3 viipaletta juustoa = n. 70 ug jodia

olet tarpeesta)

FINRISKI 2012:
Aikuisvaestolla lieva jodinpuutos

Jodia tarvitaan
kilpirauhashormonien
valmistukseen,

normaaliin kasvuun ja kehitykseen

Ruoka-aine ug /100 g
Maito, jogurtti 16
Merikala 100
Jarvikala 50
Punainen liha 30
Katkarapu 200
Jodioitu suola, 1/3 tl 66



Alkoholissa paljon energiaa, mutta ei

ravintoaineita

-> Helkentaa ruokavalion laatua
Alkoholl ennen ruokailua lisaa

ruokahalua

Alkoholi heikentaa syomisen

kontrollia

Pienikin maara alkoholia vol
heikentaa unen laatua

POHDI

Saatko tyhjia kaloreita

alkoholista?
21.3.2018

Annos
Keskiolut 5dl
Siideri 5dl
Makea (4,7)
Lonkero 5di
(5,5)
Punaviini 16 cl
Valkoviini 16 cl
Kuiva
Siideri 5dl
Light

Kcal Sokeri,
g
213 21
255 28
251 25
110 0,3
110 1
140 1
www.fineli.fi

Alkoholi,
g
18

19

22

15
15

19
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Ruoka on muutakin kuin ravintoaineita

o Kata kauniisti
o Sy0 yhdessa
perheen/ystavan/naapurin kanssa

N
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o Nautl hyvasta ruoasta
o Jos ruoanlaitto on ongelma,
osallistu ruoanlaittokurssille
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Jakakaa omia vinkkejanne arkeen

ESIMERKIKSI

o Suunnittele viikon ruokalista
etukateen + Tee viikon
ruokaostokset kerralla

o Tee ruokaa kerralla enemman,
pakasta osa

o Lis&a kasviksia laatikkoruokiin,
kastikkeisiin, leivonnaisiin

o Kuorl, pilko ja pakkaa kasviksia
valmiiksi evaaksi ja véalipaloille




Yhteenvetona

Terveellisen ruokavalion voi koostaa
monella tavalla omia mieltymyksiaan
kuunnellen

El OLE YHTA OIKEAA TAPAA
SYODA HYVIN!

Ruokavalion Tavoitteiden
arviointi asettaminen

ATERIARYTMI, KASVIKSET, KUITU,
PROTEIINI, RASVAN
LAATU,SOKERI, SUOLA
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