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Miksi sydmme?e

» Kirjoita paperille syitd, miksi ihminen syo:
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Ruoka-aineista eli elintarvikkeista
valmistetaan ruokaa - ruokalajeja.

Ruokalajeja ovat esimerkiksi:
« salaatit
* keitot
» [aatikkoruoat
* pataruoat
« kastikeruoat
* risotot, paellat

R ootk - leikkeet. pihvit, kyljykset
. i
. tarkkelys * murekeruoat
« kuitu * erilaiset leivonnaiset
. .
Kivennaisaineet paljon muuta
Hivenaineet
Q * rauta I
© . .
% E « Kkalsium \élltgmunlt. Vesi
S .= N A,D,E,K
gg Valkuaisaineet
Q@ £
S 3 Ravintoaineista saamme:
- - energiaa
* ja elimistdmme toimii
Rasvat a o
=> olemme terveita
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Millaista on hyva ravitsemus hyvinvoinnin
edistajana!’

Mita kannattaa syoda, etta voi hyvin!?

Kuinka paljon ihminen syo
paivassa! Enta vuodessa’
Enta elaman aikana!?

Nina Routamaa-
Pa&ivid, Turun
ammatti-
instituutti,
aikuiskoulutus




Ravinnon merkitys

Nautimme paivittain ruokaa ja juomaa
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2,5 kg

17,5 kg

900 kg

72 800 kg
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ltdmeren ja Valimeren ruokavaliomallit
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Wine

In moderation

—

S
LS

Drink Water

Meats
and
Sweets
Less often

N 4

Poultry
and Eggs

Moderate portions,
every lwo days or weekly

- ’%\ Cheese
and Yogurt

— Moderate portions,
g daily to weekly

Fish
and

A
*v

|
/:f-(ﬂ X

Seafood

Often, at least
two times per week

Fruits,
Vegetables,

Grains
(mostly whole),
Olive oil,
Beans, Nuts,
Legumes

7\ and Seeds,

o) Herbs
> \ and Spices

Base every meal
on these foods

Be
Physically
Active;
Enjoy
Meals

with Others

Hlustration by George Middleton

© 2009 Oldways Preseevation and Exchange Trust

www.oldwaysplorg
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Tunnista ruoka-aineet

®» |[tOmeren ruoka-ainekolmiossa:

ALHAALLA = kirjoita, mitd ruoka-aineita syodadn eniten

KESKELLA = kirjoita, mitd ruoka-aineita syddadn kohtuullisesti noin 2 -3 kertaa viikossa

YLHAALLA = kirjoita, mit& ruoka-aineita syddadn harvoin, max yksi kerta viikossa tai
harvemmin



Tunnista ruoka-aineet

» Vdlimeren ruoka-ainekolmiossa:

ALHAALLA = kirjoita, mitd ruoka-aineita syodadn eniten

A= kirjoita, mit& ruoka-aineita syddadn kohtuullisesti noin 2 -3 kertaa viikossa

YLHAALLA = kirjoita, mit& ruoka-aineita syddadn harvoin, max yksi kerta viikossa tai harvemmin



Ruokakolmio

» hitps:.//www.youtube.com/watchev=hgJ5FoUY3W8 (Ruokakolmio)



https://www.youtube.com/watch?v=hqJ5FoUY3W8

Ravitsemus

Ravintoaineet, joita sacamme ruoasta
HIILIHYDRAATIT

RASVAT

PROTEIINIT ELI VALKUAISAINEET

VITAMIINIT, KIVENNAISAINEET JA HIVENAINEET




Hillihydraatit

HIILIHYDRAATTEJA SISALTAVIA RUOKA-AINEITA:

VILJAT, VILJAVALMISTEET (leivat, puurot, vellit, aamiaismurot, leivonnaiset, mammi,
makaroni )

PERUNA , PERUNAVALMISTEET

ELMAT JA MARJAT SEKA VALMISTEET NIISTA (mehukeitto, kiisseli, hyyteld, mehu,
anukas)

MAITOVALMISTEET (maito, piima@, viili, jogurtti, jadteld, vanukas)

ENERGIAPITOISET MAKEUTUSAINEET (taloussokeri eli sakkaroosi, hedelmdasokeri el
fruktoosi, ksylitoli, mannitoli, maltitoli, sorbitoli)

HIILIHYDRAATIT OVAT KUITUISIAI
HIILIHYDRAATTEJA ON HYVIA JA HUONOJA...




»  Mitd kuitu on?

» Ravintokuitu on kasviperdistd ainesta, jota
ihnmisen ruuansulatus ei pysty pilkkomaan.

tavoin elimistomme toimintaan.
»  Mitd hydtyd kuidusta one

paat, vatsa ja suolisto — kuitu tekee
’ryo’rc k o ruucnsulo’ruksen ml’rollo Kuitu myos

is’réssc’jmme, se ei lisdd ruokavalion
ergiamadrdd eikd linota.

o ftotta, ettd kuitua saadaan nyt lian vahdne

Nykyinen lansimainen ruokavalio sisaltaa liian
vahan kuitua.

» Suositusten mukaan kuitua tarvitaan pdivittdin
25-35 9.

Kultu — mihin sita tarvitaane |

» TAama sulamaton aines vaikuttaa kuitenkin monin

\ :v / / M- . Y =
WAL %

‘\ 2 l‘:/ b
Ve e C‘h

= Viliakuidun mukana saamme runsoqs’rg"z,. 4,(
tarvitsemiamme yhdisteita: w’romun FJ
kivenndisaineita, onhokadonﬁejo}o
kasviestrogeeneja.

» Onko kuidun laadulla merkityst&e |

A

» Kumpi on kuitupitoisempaa: vilja vai kasviksete

» Jotta saisit saman kuitumdadrdn kuin 6-9 taysjyva-

rukiisesta leipdpalasta, joutuisit sydomaadn lahes 2
kiloa perunoita tai tomaatteja. lIman viljaa et saa
tarpeeksi kuitua.




Kuitu

tarve paivassa on

359

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-insti

ruisleipaa 4 viipaletta
hilvaleipaa 2 viipaletta
myslia 3 rki

hedelmia 3 kpl
perunaa 3 kpl
raastetta 3 - 4 dl

21.2.2018



El HIILIHYDRAATTEJA (tai todella vahan)

= HYVIN VAHAN TAI El =RASVAT (MARGARIINI, VOI,
LAINKAAN HILIHYDRAATTEJA  OLJY, MAJONEESI)
SISALTAVIA RUOKA-AINEITA = muur

= KASVIKSET - Ves

» Kahvija fee ilman sokeria tai makeutettuna

»| [HA, LIHAVALMISTEET energiattomalla makeutusaineella
LA, KALAVALMISTEET " Neiamin gl RO
ANANMUNA - Energatiomallo makeutusaineell makeuielt
SISAELIMET = Vakevat alkoholjuomat

= JUUSTOT (KYPSYTETYT
JUUSTOT, SULATEJUUSTOT,
TUOREJUUSTOT)



Hillihydraatit ovat tarkeitd — mutta myos
pahoja terveydelle - riippuu hillareistal

» hitps://youtu.be/k2SPH-66S5A (Asiavideo)

» hitps://www.youtube.com/watchg2v=SnMzgEP7eMI&it=15s (Sokeripommi)



https://youtu.be/k2S9H-66S5A
https://www.youtube.com/watch?v=SnMzgEP7eMI&t=15s

Hillihydraatit

» Mistd ruoka-aineista saamme hiilihydraatteja? Kirjoita




Suomalaisen rasvan
Iéhteen Kananmuna 3 %

Vilja, hedelmat,
kasvikset 7 %

Kala 2 %

Nakyva rasva

Piilorasva

Nina Routamaa-Pdivid, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018
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Levitettd leivalle

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018




¥ Leivan padllykselld on valié

Energiaa 80 kcal Energiaa 110 kcal Energiaa 160 kcal

mpehmedaé rasvaal,9 g mpehmedaé rasvaaz2,2 g mpehmedé rasvaa2,1 g
mkovaarasvaa 0,4¢g mkovaa rasvaa 159 mkovaarasvaa 5,39

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018
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Rasvat

» hitps://youtu.be/MA4gcluWwxk

» SyO hyvad - rasvavideo



https://youtu.be/MA4qcluWwxk

Rasva

» Mistd ruoka-aineista saamme rasvaa? Kirjoita




Mitd on kolesterolie




¥ Rasvat ja kolesteroli

Kokonaiskolesteroll < 5 mmol

Hyva HDL > | mmol/

Huono LDL < 3 mmol/l

Triglyseridit < 2 mmol/i

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018



Kolesterolia on hyvaad ja pahaao

» Kolesteroli on elimistoon kuuluva, muun muassa sappihappojen,
solukalvojen ja tiettyjen hormonien valmistumiseen tarvittava |[ahtoaine.

» Se kulkee veressa lipoproteiineina valkuaisaineisiin sitoutuneena.

» Valtimotaudissa kolesteroli saostuu verisuonten seindmiin ja muodostaa
verisuonia ahtauttavia muutoksia.

Korkeaa kolesterolia el voi tunteaq, se taytyy mitata.

Kolesteroli ei itse aiheuta minkdanlaisia oireita, vaan on mukana yhtend
riskitekijanad lisddmassa valtimotautien todenndkdisyyttad.

Kolesterolin aiheuttamat valtimotaudit aiheuttavat kuitenkin monenlaisia
oireita, pahimmassa tapauksessa dkkikuoleman.

hitps:.//www.youtube.com/watch2v=Q266B8iw_qg4 (Mitd kolesteroli on<¢)

https.//www.youtube.com/watchev=U8kY205wCbs (Mista korkea kolesteroli
johtuu)



https://www.youtube.com/watch?v=Q266B8iw_q4
https://www.youtube.com/watch?v=U8kY205wCbs

Pahan kolesterolin I&hteet ja syyt

=» 1. Rasvainen ruokavalio

Lilallinen tyydyttyneiden rasvojen sydminen voi aiheuttaa kolesterolipitoisuuden
nousua. NaGma epadterveelliset rasvat tulevat eldinperdisistd ruoista, kuten naudan-
ja sianlihasta, vasikasta, maidosta, kananmunista, voista ja juustoista. Huonoa
rasvaa loytyy myos kovista margariineista, useimmista kekseistq, sipseistd ja muista
samankaltaisista pikkupurtavista.

» 2 Ylipaino

Ylipaino saattaa lisatd triglyseridid elimistossa ja vahentdd HDL:n, eli "hyvan
kolesterolin” maaraad.

» 3. Aktiivisuuden puute

Yl6s sohvalta ja likkeelle! Fyysisen aktiivisuuden puute lisdd huonon kolesterolin
MAaarad ja vahentdd hyvaad kolesterolia elimistdssa.


http://www.terve.fi/aikuisten-lihavuus

Pahan kolesterolin I&hteet ja syyt

» 4. lka ja sukupuoli

20 ikdvuoden jalkeen veren kolesterolipitoisuus alkaa nousta luonnostaan. Miehilla
kolesterolitasot tasoittuvat yleensd 50 ikdvuoden jalkeen. Naisilla tasot pysyvat kohtuullisen
alhaisena vaihdevuosiin saakka, jonka jalkeen ne nousevat samalla tasolle miesten
kanssa.

» 5. Kokonaisterveys

AlG jatd vuosittaisia lddkarintarkastuksia valiin ja pidd huoli, ettd 1adakarisi selvittad sinulle
sydansairausriskisi. Tietyt sairaudet, kuten diabetes ja kilpirauhasen vajaatoiminta
saattavat aiheuttaa korkeaa kolesterolia.

» 4. Geenit

Vaikka perhe onkin paras, voi se olla myaos riskitekija. Jos perheessdsi on korkeaa
kolesterolia, fodenndkdisesti myds sinulla on.

» 7. Tupakointi

Taman varmasti kaikki tietavat. Tupakointi saattaa vahentdad hyvan kolesterolin maarad
elimistdssd. Se voi myds tappaa.



http://www.terve.fi/diabetes-tyyppi-2
http://www.terve.fi/kilpirauhasen-vajaatoiminta/kilpirauhasen-vajaatoiminta
http://www.terve.fi/tupakointi/tupakointi-0

Proteiinit eli valkuaisaineet

» Protfeiinit ovat yksi elimistdomme tarkeimmistd rakennusaineista.

» E[dinkunnasta perdisin olevat proteiinit ovat yleensd laadukkaampia kuin
kasvikunnan proteiinit yksistadn, koska eldinperdiset proteiinit sisaltavat runsaasti
kaikkia elimistolle valttdmattdmid aminohappoja.

» Protfeiineja on hyva nauttia monipuolisesti eri [ahteistd, silld eri elintarvikkeiden
proteiinit tdydentavat toisiaan.

» Ajkuisen pdivittdinen proteiinintarve on noin 1,1-1,3 grammaa painokiloa kohti.

» Proteiinin tarve vaihtelee kuitenkin jonkin verran muun muassa idn ja fyysisen
aktiivisuuden mukaan.

» Protfeiineja ei pidd nauttia yli tarpeen. Vaikka proteiini onkin lihasten
rakennusaine, niin ylimaardisesta proteiinista ei muodostu lihasta, vaan
rasvakudosta.




Proteiinit eli valkuaisaineet

» Juusto raaka-aine. Se tuo vaihtelua
kotiruoan perinteisiin padraaka-
ainevaihtoehtoihin. Mifu ruokarae
= Maito, maitotuotteet kuten rahka sopii mainiosti sinne minne liha, kala,

kana tai kasviproteiinit.)

» Kananmuna

» Liha

» Kala = Soijapapu, herneet, pavut

= Kana, kalkkuna » Pahkinat, siemenet

» MiFu (paistettava ruokarae on = Taysjyvaviljat

runsasproteiininen, hyvalaatuista
maitoproteiinia (14 g/100 g)
sisaltava ruokaisa ruoanlaiton




Protelinin tehtavat

= Proteiinien tehtavat:
» Muodostavat kasvuaikana uusia kudoksia
» Tarvitaan kudosten uusiutumiseen kaikenikdisilld

®» | isGavat elimistdn vastustuskykyd muodostamalla vasta-aineita

» Kuljettavat ravintoaineita ja kaasuja veressd

®» Proteiineista elimistd valmistaa entsyymeitd ja hormoneja




Protelinit

» SyO hyvin — proteiini
» nhitps://youtu.be/dcFS3rY-R7A



https://youtu.be/dcFS3rY-R7A

Proteiinit eli valkuaisaineet

» Mistd ruoka-aineista saamme proteiinejae Kirjoita.




Vitamiinit ja kivenndisaineet

Sana ‘vitamiini’ fulee latinan kielen sanasta ‘vita’, joka tarkoittaa eldmad. Sana
tarkoittaa aineita, jotka ovat elimiston kannalta elintarkeitd.

Vesilivkoiset ja rasvalivukoiset vitamiinit
Vitamiinit jaetaan vesi- ja rasvaliukoisiin vitamiineihin.

asvaliukoiset vitamiinit sitoutuvat rasvaan ja imeytyvat verenkiertoon suolistosta.
Ne varastoituvat maksaan, josta elimistd voi valjastaa ne kdyttdonsd vitamiinin
puutteen iimaantuessa. A-, D-, E- ja K-vitamiinit kuuluvat tahdn ryhmaan.

C- ja B-vitamiinit ovat vesiliukoisia ja poistuvat elimistosta virtsan mukana®*. Elimisto
ei siis varastoi ndita vitamiineja pitkaaikaisesti ja sen on saatava niitd saannadllisesti.
(*poikkeuksen muodostaa B12-vitamiini, joka voi varastoitua maksaan yli 4
vuodeksi).




Vitamiinit ja kivenn

Kivennadisaineet

Elimistd ei pysty itse valmistamaan
kivenndisaineita ja niitd onkin saatava
vitamiinien tapaan joko ruuasta tai
ravintolisista.

ivenndisaineet jaetaan valttamattémiin
ja ei-valttamattémiin.
Esimerkiksi kalsium ja magnesium ovat
kivenndisaineita.

Rautaa, sinkkid, kuparia, seleenid,
mangaania, jodia ja kromia kutsutaan
yleensa hivenaineiksi.

Magnesium ja kalsium edistavat lihasten
normaalia toimintaa. Magnesium edistad

disaineet

lisdksi hermoston normaalia toimintaa.

Magnesium, kalsium, sinkki, fosfori ja
mangaani ovat luuston rakennuspalikoita
ja tarpeellisia luuston pysymiselle
normaalinag.

Fosfori, kalsium ja magnesium ovat
puolestaan tarpeellisia hampaiden
pysymiselle normaaleina.

Rauta ja magnesium auttavat
vahentdmadn vasymysta ja uupumusta.

Sinkki, seleeni, kupari ja mangaani ovat
antioksidantteja, jotka edistavat solujen
suojaamista hapettumisstressilta.



Vitamiinit ja kivenndisaineet

» Tiedatkd, mihin elimisto tarvitsee vitamiineja ja kivenndisaineitae
» Mika on vesi- ja rasvaliukoisten vitamiinien eroe

=  Kirjoita




=__ 0 ® 1, =t
crilclisat i
Kaikkiruokaiset

Arvomaailmavalinnaiset:
luomu

eettinen laatu:

lonaalinen laatu
benecol, yosa...)

|dinten elinolosuhteet

Nina Routamaa-Pdivid, Turun

ammatti-instituutti, aikuiskoulutus

vokailijar

kotimaisuuden
arvostaminen (Iahiruoka)

ymparistoasiat
Kulttuuriperusteet

» Terveydelliset syyt

Allergiat, laktoosi-
Intoleranssi, keliakiq,
diabetes




Diabeetikko

Laktoosi-
Intolerantikkc

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoul




Valimeren ja [fadmeren ruokavaliomallit

VALIMERELLISET HYVAT ITAMERELLISET HYVAT
oliividljy rypsioljy
vehna ruis

asta peruna
mustekala, simpukka, katkarapu kirjolohi, silakka, siika, ahven, kuha
hedelmat ma_rjat
munakoiso maito .
lehtiselleri lanttu, nauris
pavut kaalit
pahkinat, siemenet heme
rosmariini, oregano kokojyvavilja, leseet
villivihannekset tilli, persilja

nokkonen

Sopii molempiin: kurpitsa, kurkku, tomaatti, salaatti,
paprika, sipuli, sienet.

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018




ltameren ruokavaliomallit

» Kalaa kolme kertaa viikossq, (josta rasvaista kalaa
kahdesti)

» Kasviksia puoli kiloa pdivassa

» Marjoja 200 grammaa pdivassd (sisaltyy
kasvisannokseen)

» Vijatuotteet pddasiassa taysjyvaviljaa (ruis korostuu) od
» Rypsi- ja rapsidljypitoiset rasvat v

» NMaitovalmisteet rasvattomia tai vahdarasvaisia

® | iha ja lihavalmisteet vahdrasvaisia

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018




Kokonaisenergian jakautuminen

Valkuaisaineet
10 %

Rasvat
30 %

¥y Hiilihydraatit
60 %

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018




Lautasmalli
aikuinen ja koululainen

Nina Routamaa-Pdivid, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018




Lautasmallin kokoaminen
B~
".

|
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Lautasmallin kokoaminen

Nina Routamaa-Pdivid, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018




Lautasmallin kokoaminen

-~
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Suola = NaCl

fysiologinen tarve 2 - 3 g/vrk
'saantl naiset 7/ - 8 glvrk
saantl miehet 11 - 12 g/vrk
Suolan enimmaismaara 5 g/vrk




Pansuola

Pansuolal|Ruokasuola
7riumkloridi 57 % 99 %
0
aliumkloridi | 28 70 0 %
: 12 % 0%
magnesium-
sSu Ifaatti (max 2 tl/pva) | | (max 1 tl/pva)

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018




Suolan maarid

ahasuolainen leipa 0,2g  Normaalisuolainen leipa 0,4 g

=
L -
"'._1 !
x R, RS e
L=
» L -
o T i s ¥
1 a ® o Pl
5 ¥ s ;o il
i s
A N
v i

.
. .-""'—r-."#"-_‘;&.

Kasvis-juustoleipa 0,5 g Meetvursti-juustoleipa 1,1 g

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018



Suolan maarid

VY

10 viip tuorekurkkua, 0 g 10 viip suolakurkkua, 1,8 g

2 dl puuroa, 2 dl maissihiutaleita, 1,1 g
2 dl rasvatonta maitoa, 0,2 g

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018



Elamad on valintoja taynna...

-~

o 2 ," -

Hh 21 E% W Hh 25E%

Ra 35E% B Ra 50E%

Prot. 44 E% Prot. 25 E%
Kyljysateria, vihirasvainen Kyljysateria, runsasrasvainen
Kyljys on itsessidn vihirasvainen eiki lei-  Korppujauholeivitys kyljyksen piilli
vittimattomain lithaan imeydy paistettaes- samoin kuin paistinperunat imevat rasvaa
§4 rasvaa. Ezumulm.
Energiaa 1500 kJ (360 keal) ‘nergiaa 1940 k] (465 kcal)

Nina Routamaa-Pdivid, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018




Tavoitteeksi painon hallintal

Paivittdin on nautittava 4 — 5 ateriaa
Huomio hiilihydraatteihin

Profeiinien saannista on huolehdittava
Kaloreiden juomista on syytd valitad
Huomio annoskokoihin

Pois kaikki ylimaadrdinen ja turha (lisdkkeet ja
laatikkoruoat tarkkailuun)

Syd 90 prosenttisesti oikein. Jaljelle j@dava 10
prosenttia voi olla mitd haluat.

Nautinnoista ei pidd luopuall

Nina Routamaa-Pdivio, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018



Vaihdo
terveellisempaan!

* Peruna => lanttu, porkkana, punajuuri, pavut, linssit
* Vaalea leipd => tumma taysjyvaleipd, nakkari

* Pullat => hedelmat, rahka, jogurtit

» Vaalea pasta ja riisi, maissi =>tAysjyvatuotteet

* Pois valkoinen jauho ja sokeri

Nina Routamaa-
Pa&ivid, Turun
ammatti-
instituutti,
aikuiskoulutus




Vaihdo
terveellisempaan!

Maustetut ja sokeroidut jogurtit => rahka, raejuusto, maustamattomat
ja vahdarasvaiset jogurtit

laattikastikkeet => dljyt, balsamico ja viinietikka
Myslit, murot => puurohiutaleet
Meetvursti => kalkkuna ja lihaleikkeleet
Makkara => liha-, kala- ja kanatuotteet
Sokeroidut virvoitusjuomat ja tuoremehu => vesi ja vichy
Rasvaiset leivan pddlliset => kasvikset

Nina Routamaa-
Pa&ivid, Turun
ammatti-
instituutti,
aikuiskoulutus



Normaalipaino on tyohyvinvoinnin
kannalta paras!

paino (kqg)

Painoindeksi= pityys (m) x pituus (m)

Normaalipaino: 20 — 25
Lieva ylipaino: 25 — 30
Huomattava ylipaino: 30 — 35
Vaikea ylipaino: 35 — 40
Sairaalloinen ylipaino: yli 40

a Routamaa-Padivid, Turun ammatti-instituutti, aikuiskoulutus 21.2.2018




