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Ravitsemussuositusten tausta ja tavoitteet
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Julkaistu tammikuussa 2014

Pohjautuvat pohjoismaisiin suosituksiin

Alemmat suositukset vuosiltal987, 1998 ja 2005

Tavoite on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen avulla.
Y Tastanimio Ter vreyd da £t a! o

Vaestotason suositukset terveille, kohtalaisesti liikkkuville, myos
painonhallintaan laihdutuksen jalkeen

Voidaan hyddyntaa ravitsemusopetukseen ja i kasvatukseen,
ravitsemustutkimukseen, elintarvikkeiden kehitystyohon
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Miten ruualla voli lisata terveytta?

A Vahennetaan ruoan energiatiheytta, lisataan ravintoainetiheytté ja
parannetaan hiilihydraattien laatua.

A Syddaan enemman kasviksia, hedelmia ja marjoja.

A Parannetaan ruoan rasvan laatua lisaamalla tyydyttymattdman rasvan
ja vahentamalla tyydyttyneen rasvan saantia.

A Vahennetaan lihavalmisteiden ja punaisen lihan kayttoa.

A Vahennetaan suolan kayttoa elintarvikkeissa ja ruoan valmistuksessa.
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A Eri varisina, raakana, kypsana, sesongin mukaan
A Terveysvaikutukset:
A Runsaasti ravintoaineita
A Runsaasti kuituja Miten kaytat
A V&han energiaa kasviksia
A Suuri apu painonhallinnassa ruuanlaitossa?

Vahintaan kuusi kourallista paivassa

A Aamupal a: mustikoita jogurtin

A Lounas: kasvi ksia kasti kkeessa

Avalipala: omena Y 4

APajvallinen: kasvi ksia kei twoaosesso S

A _ , a a . HUOM! Vain yhden lasillisen
Il tapala: | eiv?2l]l]| tomaatt i j,oremehua voilaskea @&

mukaan suositukseen.
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Lisaa taysjyvaviljaa, vahemman valkoista viljaa

A Taysjyvaviljatuotteet pitavat nalan loitolla, verensokerin
tasaisenaY ei sokeri hi moa

A Runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita

A B-vitamiineja, kuten foolihappoa S

A Syo vahintaan puolet taysjyvaisina! A«N
Y val koisissa, puhdisteiui soua viajat

on vain vahan ravintoaineita
Leipomalla itse saat
aina taysjyvaista!
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A Paivassa tulisi saada 25-35 g kuitua
A Terveysvaikutukset:
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A Kuitu hellii suolistoa

A Verensokeri pysyy tasaisena
A Kolesteroli pysyy kurissa

A Viljavalmisteet ovat tarkein

kuidun lahde
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Muista tarkea kuitu!

Hedelmat,
marjat

Viljavalmisteet

Liharuoat

Muut

Peruna
Kala-, muna- ja maitoruoat

Kuidun keskimaardinen saanti ruokaryhmista Finravinto 2012
-tutkimuksen tyoikaisilla ja ikdantyvilla.
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Muista kuitu!

A Esimerkki kuidun saannista:

A 1/3 paivan kuidun tarpeesta 6:sta
kourallisesta kasviksia, hedelmia ja
marjoja.

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

A 1/3 paivan kuidun tarpeesta annoksesta

lesepuurosta, johon on ripoteltu
pahkindita ja siemenia.

A Muista juoda tarpeeksi!

A noin 1-1,5 litraa paivassa, padosin vetta. o
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