Terveellinen ravinto ja liikkunta

Suomalaisten ja pohjoismaisten ravintosuositusten mukaan terveellinen ruoka on monipuolista,
tasapainoista ja nautittavaa. Ruokaa tulee nauttia kohtuullisesti ja energian kulutuksen tulee
vastata kulutusta. Suositusten mukainen ruokavalio edistéa ja yllapitaa terveytta ja mahdollistaa
painonhallinnan.

Suomalaisille aikuisille suositellaan paivittdista vahintaan 30 minuutin kohtuullisen kuormittavaa
tai raskasta fyysista aktiivisuutta, jonka energiankulutus vastaa noin 150 kilokalorin (kcal)
kulutusta. Liikunnallinen aktiivisuus voidaan jakaa useisiin lyhyempiin jaksoihin paivéan aikana.
Suositeltava fyysisen aktiivisuuden maira painon nousun ehkdisemiseksi on noin 60 minuuttia
kohtuullisen kuormittavaa liikuntaa paivittain

Ruokavaliolla ja elintavoilla on tunnetusti suuri vaikutus terveyteemme ja kokemaamme hyvinvointiin.
Muuttamalla elintapoja voit vaikuttaa huomattavasti henkiseen ja fyysiseen vireyteesi ja elamanlaatuusi.
Keskeisia elamén laatuun ja fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavia asioita ovat liikkunta ja ravinto.
Monipuolisuus, tasapainoisuus, kohtuullisuus ja nautittavuus seka energiatarpeen ja kulutuksen
tasapainottaminen ovat terveellisen ruokavalion perusominaisuuksia.

Suomalaisten suositusten mukaan terveelliseen paivittdiseen ruokavalioon kuuluu:
*Reilusti tdysjyvaviljavalmisteita, kasviksia, marjoja, hedelmia ja perunaa
*Maitovalmisteita, kalaa, lihaa ja kananmunia, mieluiten rasvattomina tai vdhéarasvaisina
*Kasviodljyja ja niita runsaasti sisaltavia levitteita

*Vain harvoin kovaa rasvaa, suolaa ja sokeria runsaasti siséltdvia elintarvikkeita

Terveyden kannalta on edullista ja tarkeaa syoda runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia.
Kasviksista saadaan elimistémme toiminnan kannalta térkeita kuituja, vitamiineja, kivennais- ja
hivenaineita. Vaikka kasviksia, hedelmia ja marjoja nautittaisiin runsaastikin, ruuan energiamaara ei
kasva kovin suureksi. Siksi juuri ndiden ruoka-aineiden nauttiminen sopii erityisen hyvin painonhallintaan.

Terveellinen ruokavalio sisaltaa paivittain ainakin viisi (5) annosta kasviksia, juureksia, marjoja
tai hedelmia. Yhteensa niitéa ruoka-aineita tulisi nauttia vahintaan 400 g paivassa. Osa kasviksista
pitaisi nauttia millaan tavalla kypsentdmatta raasteina ja/tai salaatteina. On hyva huomioida, etta
proteiineja voi saada myds kasviksista ja niilla voidaan korvata liha- ja kalaruokia. Hyvia vaihtoehtoja
lihalle ja kalalle ovat pavut, herneet ja linssit. Ne ovat vdharasvaisia, mutta sisaltdvat runsaasti
kuitua, proteiinia, tarkeitd kivennaisaineita ja vitamiineja. My&s tuoremehujen ja muiden makeiden
juomien sijasta voit kokeilla hedelmia ja marjoja.



Liikunnan harrastajalle ja laihduttajallekin sopivia annoksia ovat esimerkiksi
*1,5 dl keitettyja kasviksia

*2 dl marjoja

*2 dl salaattia tai raastetta

*keskikokoinen tomaatti

*keskikokoinen porkkana

*pieni omena

Jokaisella aterialla tulee nauttia taysjyvavilja-valmisteita. Taysjyvavalmisteet sopivat
likunnanharrastajille hyvin, koska ne siséltavat paljon kuitua ja niiden sisaltdmat hiilihydraatit kohottavat
verensokeria tasaisesti ja hitaasti. Taysjyvatuotteissa on valinnan varaa, joten kannattaa kokeilla eri
vaihtoehtoja ja vaihdella paivittaista kayttéa. Paivan voit aloittaa mysililla tai puurolla, péivalla maistuvat
pasta tai riisi, illalla on mukava nauttia leip&a tai vaikkapa karjalanpiirakoita. Terveyden kannalta on hyva
suosia vahadsuolaisia ja vaharasvaisia vaihtoehtoja kokojyvatuotteissa. Valilld on mukava nauttia myds
makeita leivonnaisia ja silloin pitda kiinnittda erityistd huomiota tuotteiden rasvan ja sokerin maaraan.
Paras tapa onnistua kokojyvéatuotteiden valinnassa ja nauttimisessa on syéda vain harvoin kekseja,
taytekekseja, viinereita, munkkeja, pasteijoita tai rasvassa kypsennettyja piirakoita.

Suositeltavia taysjyvaruokia ovat mm.

*puurot (4-viljan, ruis, ohra ja kaurapuuro)
*myslit

*taysjyvariisi

*ruisleipa, nakkileipa

Suomalaiseen ruokavalioon kuuluu olennaisena osana peruna. Terveellinen ruokavalio saa sisaltaa
runsaasti perunaa. Lautasmallin mukaan ruoka-annoksesta saa neljannes olla perunaa. Peruna tulisi
sydda mieluiten keitettynd, muusina tai uunissa eri tavoin kypsennettyna. Perunan ja perunaruokien
valmistuksessa olennaista on valttaa rasvan lisddmistd. Kaytdnndssa se tarkoittaa, etta paistettuja
perunoita, kerma- ja ranskanperunoita seka perunalastuja tulee nauttia harvoin, laihduttamisen
yhteydessa ei lainkaan. Laihduttaja voi kuitenkin nauttia perunaa terveellisesti ja monipuolisesti
valmistettuna.

Hiilihydraattien tarpeen tyydyttdmisesta kannattaa huolehtia padasiassa kokojyvatuotteita, perunaa ja
kasviksia sekd hedelmid nauttimalla.

Proteiinien padasiallisena lahteen3d suomalaisessa ravinnossa ovat perinteisesti olleet liha ja
kala. Kala-aterian nauttimista suositellaan vahintaan kaksi kertaa viikossa. On suositeltavaa, ettéd kaytat
useita eri kalalajeja ruokien valmistuksessa.

Liha kuuluu olennaisena osana suomalaiseen ruokapdytaan. Ruuan valmistukseen kaytettdvan lihan ja
jauhelihan valinnassa tulisi suosia vaharasvaisia (alle 7%) vaihtoehtoja. Kala- ja liharuokien
valmistuksessa tulisi suosia sellaisia kypsennys-tapoja, jotka eivat vaadi rasvan lisddmista ruokaan.

Hyvié kalan ja lihan kypsentamistapoja ovat esim. keittdminen, hauduttaminen ja uunissa paistaminen tai
grillaaminen. Nykyisin l&hes kaikissa lihatuotteissa on hyvat tuoteselosteet, joista rasva- ja
suolapitoisuuden tarkistaminen on vaivatonta.

Tayslihatuotteita, kuten kinkkua, valittaessa kannattaa valita véh&suolaisia (alle1.6 %) ja vaharasvaisia
(alle 4 %) vaihtoehtoja. On hyva huomata, etta leikkele- ja ruokamakkaroissa véharasvaiseksi
luokiteltavat tuotteet, ns. kevyttuotteet, sisaltéavat rasvaa alle12 %. Makkarat, joiden suolapitoisuus on
alle 1,2 %, luokitellaan vahasuolaisiksi.



Yleisohjeena on, etta rasvaisia ja suolaisia liha- ja nauttia vain harvoin. Kiinnitd huomiota lihan tai kalan
valintaan ja valmista ne kevyesti. Liha, kala ja kana ovat melko vahérasvaisia, kun niista poistaa nakyvan
rasvan. Broileri ja kalkkuna ovat kevyttd, kunhan nahkaa ei kayteta. Leivitysten, kastikkeiden, kerman ja
kuorrutusten kaytto lisdavat ruuan, myés kasvisruuan rasva- ja energiapitoisuutta. Eli kastikkeiden ja
kuorrutusten nauttimisessa tulee pitaytya kohtuudessa.

Suositeltavia liha- ja kalaruuan raaka-aineita ovat mm.

*kana, broileri (ilman nahkaa)
*naudan paisti

*poronliha

*kirjolohi

*siika

Terveyden kannalta on tarkeda nauttia péivittadin myds maitovalmisteita. Maito ja maitovalmisteet
ovat suomalaisten tarkeimmét kalsiumin |ahteet. Runsaan maitovalmisteiden kaytdén seurauksen
suomalaisten kalsiumin saanti ravinnosta riittda hyvin tarpeen tyydyttdmiseen. Aikuisten kalsiumin
saantisuositus on 800 mg vuorokaudessa, jota aktiivinen liikunnan harrastaminen lisda noin 200 mg/vrk.
Liikunta lisda my&s energiantarvetta ja suuremman ruokamaaran seurauksena kasvaa tavallisesti myds
kalsiumin saanti riittavalle tasolle.

Nykyisin erilaisia maitovalmisteita on erittéin runsaasti ja niité voidaan sisallyttda vaikka jokaiseen
ateriaan. Aamiaisella voidaan nauttia maitoa, viilia tai jogurttia seké juustoa. Aterioiden yhteydessa
suositellaan nautittavaksi nesteméisia maitovalmisteita, rasvatonta maitoa tai piimaa, noin 0,5 I/vrk. Jos
maito ei maistu, kannattaa maitovalmisteiden saantia aterioilla tdydentaa 2-3 ylimaaraisella viipaleella
vahérasvaista juustoa. Maitovalmisteidenkin nauttimisessa on siis huomioitava, etté valittavana on
nestemaisid, rasvattomia tai vaharasvaisia (alle 1%) maitovalmisteita. Juustojen kéyttssa seka laatuun
ettd méaraan kannattaa kiinnittaa erityistd huomiota. Vaharasvaiset (alle 20%) ja vahasuolaiset (alle
0,7%) juustot ovat terveyden ja painonhallinnan kannalta parhaita vaihtoehtoja. Juustojen syomisella ei
kannata kuitenkaan korvata nestemdisten maitovalmisteiden nauttimista kokonaan. Nestemdiset
maitovalmisteet ovat esim. kalsiumin saannin kannalta juustoja parempi vaihtoehto, koska esim. maitoon
on lisatty kalsiumia.

Maitovalmisteidenkin nauttimisessa saattaa tulla vaikeuksia energiamaaran arvioinnissa. Siksi
rasvaisia juustoja, kermaa ja jaatel6a tulisi nauttia harvoin ja kohtuullisesti. Monet juustot, jogurtit
ja jaatelét ovat oikeita energiapommeja. On tarkeaa tietaa, ettd myods kasvirasvajaatelot, vaahdotettavat
kasvirasvavalmisteet seka monet vanukkaat siséltdvat runsaasti energiaa. Kasvisrasva ei siis tee
jaatelosta tai muista maitoherkuista vahakalorisia!

Laktoosi-intoleranssi ei vaikuta kalsiumin saantiin, koska maitovalmisteita on saatavana seka
vahalaktoosisina etté laktoosittomina vaihtoehtoina. Jos maitovalmisteita ei nautita lainkaan esim.
maitoallergian tai vegaaniruoka-valion takia, kalsiumin saantiin tulee kiinnittda erityistd huomiota. Silloin
elintarvikkeet, joihin on lisatty kalsiumia, ovat hyvé vaihtoehto.

Liikunnan harrastaja voi saada riittavan maaran (1000 mg/vrk) kalsiumia monella tavalla.
Nauttimalla paivan aikana esim. 2 lasillista maitoa tai piimaa, yhden purkillisen jogurttia (2dl) ja 3

viipaletta kypsytettya juustoa, tulee paivan kalsiumin saanti varmistettua.

Terveyden kannalta on tarkeda kiinnittdd huomiota nautitun rasvan laatuun. Pehmea3,
hyvanlaatuista, rasvaa saadaan paaosin nakyvista rasvoista ja siksi ruuassa nakyvia rasvoja suositellaan
kaytettaviksi paivittéin. Kaytadnnossa leivan paalle kannattaa siis sivella kasvibljy-pohjaista levitetta tai
margariinia. Jos ruuan valmistuksessa tai leivonnassa kéytetdan rasvaa, silloin suositeltavinta on kayttaa
6ljya. Runsaaseen salaattien ja raasteiden kayttdon liittyy usein erilaisten salaattikastikkeiden kaytto.



Oljypohjaisten salaattikastikkeiden kohtuullinen kéytté on suositeltavaa esim. laihduttajan ruokavaliossa,
silld kastikkeista saa makua ja terveyden kannalta valttamattémia rasvahappoja. Suomalaisen rypsiéljyn
kayttd ruuan valmistuk-sessa ja leivonnassa on todettu terveyden kannalta erittéin hyvaksi vaihtoehdoksi.
Silloin talléin ruuan valmistuksessa voi kayttaa voita tai muita runsaasti maitorasvaa sisaltavia levitteita,
kovia leivontamargariineja, kookosrasvaa ja -maitoa, mutta herkuttele nailld ruoka-aineilla harvoin ja
harkitusti.

Hyvaan ruokavalioon kuulu myds sopivasti rasvoja mm:

*kasvisoljyt, erityisesti rypsidljy, salaattikastikkeissa ja pastan mausteena
*kasvismargariini tai -levite leivalla

Ruuan laittoon liittyy olennaisesti maustaminen ja hyvan maun aikaan saaminen. Makua ruokiin
saa monipuolisten ruoka-aineiden liséksi eri kypsennystavoilla ja maustamalla. Tavallisimpina
maun antajina k&ytdmme suolaa ja sokeria. Runsaasti sokeria siséltavien elintarvikkeiden kayttédn liittyy
mm. energian lilkasaantia, joka altistaa ja johtaa liikkapainoisuuteen. Niiden kayttda tulisi valttaa ja kaytté
tulisi keskittaa aterioiden yhteyteen niin, ettd makeilla ruoka-aineilla ei hivytetd ndlan tunnetta ja korvata
kaikkea energian tarvetta. Vireyden kannalta on hyva valttaa sokeripitoisten juomien, makeisten ja
vélipalojen toistuvaa nauttimista.

Tutkimusten mukaan runsas suolan tai voimakkaasti suolapitoisten elintarvikkeiden nauttiminen lisédavéat
mm. verenpaine- ja sepelvaltimotautiin sairastumisen riskid. Paivittdisessa ruokavaliossa tulisi sen takia
suosia vahasuolaisia elintarvikkeita, vahasuolaista leipéa, juustoa ja leikkeleitd. Ravitsemus-suositusten
(2005) mukaan naisille suositellaan enintdadn 6 gramman ja miehille enintdéan 7 gramman
paivittdista natriumkloridin eli suolan saantia. Normaalisuolainen ravinto riittaa tavallisesti
tyydyttamaan suolan tarpeen.

Aktiiviliikkujien suolan tarve on suurempi, silld voimakas hikoilu lisda suolan poistumista kehosta
merkittavasti. Kovaa tai lampimissa olosuhteissa harjoiteltaessa suolan saantia ei tarvitse rajoittaa, vaan
tulee mieluummin huolehtia riittévasta suolan saannista. Kovassa voimakkaasti hikoiluttavassa
likunnassa elimistdsté voi poistua hikoilun mukana jopa 6 grammaa suolaa tunnissa.

Ruuan valmistuksessa suolan kayttoa tulisi véhentaa pikkuhiljaa ja opetella korvaamaan suola esim.
yrteilld ja mausteilla. Terveyden kannalta on edullista tarkkailla suolakalan, sillin, kylmésavu-kalan ja -
lihan, runsassuolaisten leikkeleiden ja juustojen, makkaroiden, suolakurkkujen suolapahkindiden,
perunalastujen, popcornien, soijakastikkeiden, sinapin ja ketsupin maaraa. Pienista paivittaisista
suolapaloista ja herkuista saattaa kertya yllattavan suuri maara suolaa. Ole siis tarkkana myds
suolankaytén kanssal!



