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Ravitsemussuositusten tausta ja tavoitteet

Å Julkaistu tammikuussa 2014

Å Pohjautuvat pohjoismaisiin suosituksiin

Å Aiemmat suositukset vuosilta1987, 1998 ja 2005

Å Tavoite on parantaa väestön terveyttä ravitsemuksen avulla.

Ÿ Tästä nimi òTerveyttª ruoasta!ò

Å Väestötason suositukset terveille, kohtalaisesti liikkuville, myös 

painonhallintaan laihdutuksen jälkeen

Å Voidaan hyödyntää ravitsemusopetukseen ja ïkasvatukseen, 

ravitsemustutkimukseen, elintarvikkeiden kehitystyöhön



Miten ruualla voi lisätä terveyttä?

Å Vähennetään ruoan energiatiheyttä, lisätään ravintoainetiheyttä ja 
parannetaan hiilihydraattien laatua. 

Å Syödään enemmän kasviksia, hedelmiä ja marjoja.

Å Parannetaan ruoan rasvan laatua lisäämällä tyydyttymättömän rasvan 
ja vähentämällä tyydyttyneen rasvan saantia. 

Å Vähennetään lihavalmisteiden ja punaisen lihan käyttöä. 

Å Vähennetään suolan käyttöä elintarvikkeissa ja ruoan valmistuksessa.



> 500g eli 6 kourallista kasviksia, hedelmiä ja marjoja!

Å Eri värisinä, raakana, kypsänä, sesongin mukaan

Å Terveysvaikutukset:

Å Runsaasti ravintoaineita

Å Runsaasti kuituja

Å Vähän energiaa

Å Suuri apu painonhallinnassa

Vähintään kuusi kourallista päivässä

Å Aamupala: mustikoita jogurtin kanssa ja lasi tuoremehua Ÿ 1+2

Å Lounas: kasviksia kastikkeessa + salaattia Ÿ 3

Å Vªlipala: omena Ÿ 4

Å Pªivªllinen: kasviksia keitossa Ÿ 5

Å Iltapala: leivªllª tomaattia ja kurkkua Ÿ 6

Miten käytät 
kasviksia 

ruuanlaitossa?

HUOM! Vain yhden lasillisen 
tuoremehua voi laskea 
mukaan suositukseen.



Lisää täysjyväviljaa, vähemmän valkoista viljaa

ÅTäysjyväviljatuotteet pitävät nälän loitolla, verensokerin 

tasaisena Ÿ ei sokerihimoa

ÅRunsaasti vitamiineja ja kivennäisaineita

Å B-vitamiineja, kuten foolihappoa

ÅSyö vähintään puolet täysjyväisinä!

Ÿ valkoisissa, puhdistetuissa viljatuotteissa

on vain vähän ravintoaineita
Leipomalla itse saat 

aina täysjyväistä!



Muista tärkeä kuitu!

Å Päivässä tulisi saada 25-35 g kuitua 

Å Terveysvaikutukset:

ÅKuitu hellii suolistoa

ÅVerensokeri pysyy tasaisena

ÅKolesteroli pysyy kurissa

Å Viljavalmisteet ovat tärkein 

kuidun lähde 



Muista kuitu!

ÅEsimerkki kuidun saannista:
Å 1/3 päivän kuidun tarpeesta 6:sta 

kourallisesta kasviksia, hedelmiä ja 

marjoja. 

Å 1/3 päivän kuidun tarpeesta 4:stä siivusta 

kuitupitoista täysjyväleipää.

Å 1/3 päivän kuidun tarpeesta annoksesta 

lesepuurosta, johon on ripoteltu 

pähkinöitä ja siemeniä. 

ÅMuista juoda tarpeeksi!
Å noin 1-1,5 litraa päivässä, pääosin vettä.


