Tyohyvinvointia terveytta
edistdmalla:

BET B EN N En

Ravinto ja terveys
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RAVINNON MERKITYS
TERVEYDELLE

I m Onko merkitysta?
- Syddn- ja verisuonisairaudet
. - Verenpaine
I - Kolesteroli
- Ylipaino
- Diabetes
o - Osteoporoosi
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TERVEYDEN KANNALTA
HUOMIOITAVA

® Rasvat

= Suola

m Kuitu

® Riittdvd vitamiinien ja
kivenndisaineiden saanti

= Alkoholin kohtuukdytto

® Painonhallinta
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Rasvoilla on kolme
padtehtavii
1
Energian Ehde

Vilttimattomien
linoli- ja alfalinoleenihappojen lihde

>

Rasvaliukoisten
A-, D-ja E-vitamiinien lihde
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Rasvoilla on EROA!

i
Kovia, tyydyttyneiti rasvoja
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On nakyvia rasvoja
ja on piilorasvoja
1

Nakyvid rasvoja ovat kaikki ruokaan
itse lisiamasi rasvat

40 % syomiistisi
rasvasta on
nikyvid rasvaa

Piilorasvoja ovat eri elintarvikkeiden
luonnostaan sisdltamat rasvat

Maraartinitiedotus
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Rasvoilla
on merkitysta!

Kovat rasvat lisddvit kolesterolia,
pehmeiit rasvat vihentiviit sitd

Terve verisuoni Ahtautunut verisuoni

Kolesterolin kertymiseen
voit itse vaikuttaa!
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Misséd rasva piileksii?

MAIDOSSA JA SA
rasvaa/pv rasvaa/v
3 las. tiiysmaitoa 2lg B kg
3 las. kevytmaitoa 9g kg
3 las. rasvatonta maitoa 0Og Og
JUUSTOISSA
rasvan/pyv rasvaa/v
3 viip. kermajuustoa 10g 4 kg
3 viip. edamia T8 3kg
3 viip. viihiirasvaista 3g 1 kg
juustoa
MAKKAROISSA
rasvaa/pv rasvan/y
6 viip. lavantai- 13 g Skg
makkaraa
6 viip. keitto- 2g 700 g
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PITILORASVOISTA ENERGIAA

= Ndissd annoksissa on yhtd paljon energiaa:

popcor-nia 3'5 dl 70 retiisid tai % kg
tomaatteja

I suklaalevy 100 g n. 3 kg fomaatteja tai

5 kg kurkkua

5 perunaag, 1 grillattu kyljys,
———— 3 dI porkkanaraastetta, 2
suolapdhkingitd 175 g lasia rasvatonta maitoaq, 2

mansikoita, 1-2 tl suolaa
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Suomalaisten rasvan saanti

Kalat
1%
Ha"g"nr”"a Kas vikset,
- hedelmit
Tjn,:t /7 3 % Margariinit, &ljyt

28 %
Liha,
lihavalmisteet
23 %

Voi

Maito,
aito 19 %

maitovalmisteet
(maidot 6%)
26 %
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RASVAN LAATU KUNTOONI

m Kdytd kohtuullisesti pehmeitd
rasvoja, margariineja ja kasvioljyjd

m Valitse mahdollisimman vahdrasvaiset

R - maitovalmisteet rasvaton maito, piimd,
jogurtit, viili (rasva <1 %), juusto (rasvaa 17 %
tai alle)

- lihavalmisteet kuten keittokinkku,
kalkkunaleike, paistijauheliha, broileri

I

- kala- ja liharuoat ilman smetana- ja
kermahaudutusta, ilman juustokuorrutusta

- pullapohjaiset leivonnaiset
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SUOLA JA TERVEYS

I m Haittavaikutuksia
- korkea verenpaine
- Vv
- lelr otus
- aivohalvaus
- sydadninfarkti
- syddmen vasemman kammion
paksuuntuminen
- osteoporoosi
= - voi pah irei
pahentaa astman oireifa
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VAHENNA SUOLAN KAYTTOA

m Vdhennd vahitellen

m Pdivittdisestd suolasta 80 % kertyy
elintarvikkeisiin lisatystd suolasta ->

[
I Valitse kaupassa suolattomat tai
o

vdhdsuolaiset elintarvikkeet
m Korvaa suola yrteilld ja muilla mausteilla
®m Maista ennen kuin aiot lisatd suolaa
= Vaihda mineraalisuolaan
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SYDANMERKKT

= Tuoteryhmdssadn
rasvan ja suolan
kannalta parempi L
vaihtoehto Cy
=N

= Maitovalmisteet,
ravintorasvar,

leipd- ja
viljava{mis’ree’r, d'-'-iih
lihavalmisteet, £t

valmisruoat
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HYVAAN KUNTOON KUIDULLA

m Tdyttdd vatsan ja estad ylensyontid

m Toimii suolistossa veturina vdhentden
ruoansulatuskanavan sairauksia

I tasaisena
N

m Edistdd syddn- ja verisuoniterveyttd

= Vaatii pureskelua pitden hampaita ja ikenid
kunnossa
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MITEN KUITUJA TARPEEKST?

pdivdssd
m kasviksia mahdollisimman usealla aterialla
m |leseiden tms. lisddminen varovasti
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RAVINNON ANTIOKSIDANTIT

® Ravinnon antioksidantteja tarvitaan

erityisesti sairauksien aikana

- betakaroteeni (porkkana, vihredt kasvikset)

- E-vitamiini (kasvidljyt, tdysjyvavilja, pahkinat, avokado)
- C-vitamiini (marjat, sitrushedelmat)

- seleeni (liha, maitovalmisteet)

- lykopeeni (tomaatti)

- flavonoidit (sipuli, selleri, ruohosipuli, parsakaali, tee,
omena, puolukka, karpalo, punaviini)

syomdlld monipuolisesta ruokaa seka
pdivittdin kasviksia, hedelmid ja marjoja.
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OSTEOPOROOSI

I m Riskiryhmdssda
- hentorakenteiset naiset
R - vaihdevuosi-ikdiset naiset
- laihduttajat
I - laktoosi-intolerantikot
N

- pitkdaikaista lddkehoitoa (esim. kortisoni)
saavat

- pitkdaikaisessa laitoshoidossa olevat tai
liilkuntakyvyttomadt potilaat
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OSTEOPOROOSIA EHKAISTAAN

= Riittdvdlld kalsiumin saannilla

= Riittdvdlld D-vitamiinin saannilla

m Sddannollisella kohtuullisella liikunnalla
= Luopumalla tupakoinnista

= Juomalla kahvia kohtuullisesti

m Vdlttdmadlla runsasta alkoholin kdyttod
= Vdlttamdlld runsasta suolan kayttod

= Vaihdevuosien estrogeenihoidolla
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KALSIUM

m Ldhteet: maitotuotteet, juusto

® Imeytyy D-vitamiinin avulla
- aurinko
- maito
- margariinit
- kala
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7/ NO ONPAS ( TAVALLISELLA \
%m_ KAKS! - KOTIRGUALLA ...
JINKKO\SWA Y

m IMMEELLA
| NUTA OIKEIN

RuowiT, 27
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Péddrynd val omena

TAVOITEVYOTARO

4 MIEHET ALLE 94 em
NAISET ALLE B0 cm
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PAINONHALLINTA
m Mieluisat muutokset omaan ruokavalioon
L

— napostelua
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Lautasmalli

lasillinen rasvatonta

neljénnes maitoa tai piimdd
perunaa, riisid tai makaronia
- b l-?‘._- )

@ _'jyvéile.ip&'
margariinia

_____nejjdnhes
vdhdrasvaista ja vahdsuol
kala-, kana- tai liharuokaa

puolet
~Kkasviksia

v Suomen Sydanliitto ry
Finlands Hjartfdrbund rf
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