Terveytta edistavia ruokavalintoja -
poimintoja uusista suosituksista

Raisa Valve, yhdyspintatyon ja hyvinvoinnin ja
terveyden edistamisen johtaja,

laillistettu ravitsemusterapeutti, FT



Millaisia terveytta
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Poimintoja ravitsemussuosituksista

1. Kasvikset, marjat ja hedelmat: vahintaan 500-800 grammaa paivasséa
2. Maitotuotteet: 3,5-5 desilitraa maitovalmisteita paivassa
3. Kala: 300-450 grammaa viikossa, josta vahintaan 200 grammaa rasvaista kalaa

. El terveysperustaista suositusta. Haitallisten
ymparistovaikutusten vuoksi suositeltavaa vahentaa kulutusta.

5. Punainen liha: Naudan-, sian-, ja lampaanlihaa yhteensa enintaan 350 grammaa
viilkossa.

6. Prosessoitu liha, kuten makkarat ja leikkeleet: mahdollisimman vahan
. Viitteellinen suositus noin 50-100 grammaa paivassa (kypsa)
8. Viljatuotteet: Taysjyvaviljaa vahintaan 90 grammaa paivassa

vahintaan 25 grammaa paivassa
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lkaantyneen ruokalautanen on jaettu kolmanneksiin

kypsennetyt ja/tai
tuoreet kasvikset

Kasvislisake

kala/siipikarja/
punainen liha/
kananmuna/
kasviproteiinin lahteet

peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen
viljalisake lahde

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
paijatdbsote Oljypohjainen salaatinkastike, leip3, leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka
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Kasviksia, marjoja
Ja hedelmia 500-
800 g/vrk

Paijat-Hameen
hyvinvointialue
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Kasviksia, marjoja ja
hedelmia 500-800
g/vrk
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90 grammaa
taysjyvaviljaa/vrk

Paijat-Hameen
hyvinvointialue




Punaista lihaa
enintdan 350
grammaa/viikko

Paijat-Hameen
hyvinvointialue




Protelini
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Rahkapirtel6 Soijajogurtti ja Jogurtti ja marjat Maito- tai piimélasi Taysjyvileipaviipale
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D-vitamiini

18-74 v. 10 pug Ei lisaa, jos saanti
(mikrogrammaa) rittavaa ruoasta

10 pg lisa lokakuusta
maaliskuuhun, jos
saanti ruoasta ei ole
rittavaa

=75 . 20 ug 10-20 pg lisa ymp&yi
vuoden




Tukea ravitsemusasioihin

» Ravitsemusterapiaan tarvitaan lahete
terveydenhuollon ammattihenkilolta (sairaan-
[terveydenhoitaja, l&aakari, fysioterapeultti)

 Liikuntaneuvojat auttavat myos
ravitsemuspohdinnoissa

* Netista lI0ytyy paljon materiaalia mm. gery.fi
« Paijat-Sote —sovelluksesta I6ytyy videoita
 Digipolut/videokirjasto/hyvinvoinnintytkalut

 UUSI: Kansansairauksien riskitesti
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https://diabetes.fi/diabetestietoa/tee-riskitesti/
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