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OPAS TERVEYTTA
EDISTAVAAN
SYOMISEEN

Jokaisella on omanlainen tapa syoda, eika
mikaan yksittainen malli sovi kaikille. Rohkeasti
ja avoimesti kokeilemalla on mahdollista loytaa
keinot toteuttaa terveytta edistavaa ravitsemusta
omaan arkeen sopivalla tavalla.

Terveytta edistavasta syomisesta loytyy kuitenkin peruspilareita, jotka
helpottavat oman ruokailun toteuttamista. Terveytta edistava
syominen on ennen kaikkea sadnnéllistd, monipuolista, riittdvaa ja
joustavaa. Terveytta edistava ruokavalio muokkautuu omaan arkeen
sopivaksi. Lisaksi terveytta edistavaan sydémiseen kuuluvat sydmisen
nautinnollisuus seké sosiaalisuus.

Taman oppaan tarkoitus on opastaa sinua kohti tasapainoista
ruokasuhdetta, tukea sinua muutoksissa ja tarjota tietoa terveytta
edistavista ruokavalinnoista.

Tama opas on toteutettu Satakunnan
Ammattikorkeakoulun toteuttamassa Mind
Nutrition -hankkeessa (2024-2026). Taméa
opas on suunnattu kaikille ravitsemuksesta
kiinnostuneille, ravitsemusohjauksen tueksi,
tyoikaisille, opettajille, opiskelijoille,
hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen parissa
tyoskenteleville seké arjen avuksi.




SISALLYSLUETTELDO

TERVEYTTA EDISTAVA 02
RUOKAVALIO

TERVEYTTA EDISTAVAN
SYOMISEN PERIAATTEET 04
MUUTOSTEN

TEKEMINEN 08
MUUTOKSISSA USEIN 10
TOISTUVAT HAASTEET
SAANNOLLINEN
ATERIARYTMI 14
ATERIOIDEN JA
RUOKAVALION 18
KOOSTAMINEN
INTUITIIVINEN

SYOMINEN 39



TERVEYTTA EDISTAVAN
SYOMISEN PERIAATTEET

Saannéllisyys jariittavyys

Saannoéllinen ateriarytmi on monelle tuttu kéasite.
Se tarkoittaa, etta paivan aikana syddaan noin 3-4
tunnin valein. Tutkimusten mukaan erityisesti
aamupaivapainotteinen sydminen, johon kuuluvat
reilun kokoiset aamupala ja lounas, seka aamu-
ja/tai iltapaivan valipala, on yhteydessa parempaan
vireystilaan ja tyokykyyn. Nayttaa myos silta, etta
aamupaivapainotteisesti syovilla sydbmisen saately
toimii paremmin ja painonhallinta on helpompaa.

Aamupadivapainotteinen
sybminen auttaa myos
helpottamaan alkuillasta esiintyvia
mielitekoja, jotka usein johtuvat liian
niukasta paivanaikaisesta syomisesta.

Tama ei kuitenkaan tarkoita sit, etteiillalla
saisi syod4, painvastoin. Yon aikana aivojen
ja kehon energiavarastot taydentyvat ja
iltapalalla on tassé tarkea rooli. Sa4annollinen
sydminen tukee myos ruokavalion
riittavyytta eli sita, ettd syodaan riittavasti
kehon tarpeisiin ndhden. Riittdva sydminen
auttaa lisaksi turvaamaan riittavaa
ravintoaineiden, kuten vitamiinien ja
kivennaisaineiden, saantia.




Monipuolisuus

Monipuolisuus tarkoittaa, ettei mitdan ruokaryhmaa rajoiteta
ruokavalion ulkopuolelle (pois lukien esimerkiksi erityisruokavalion
tai allergian vuoksi tarvittavat rajoitukset). Jokaisella ruoka-
aineryhmall, esimerkiksi kasviksilla, pehmeilla rasvoilla,
taysjyvaviljatuotteilla ja proteiinin lahteilld, on tarkea rooli osana
taysipainoista ruokavaliota. Vaihteleva ja monipuolinen sydminen on
usein myos mielekkédmpéaa kuin yksipuolinen sydominen.

Monipuolisuus myos
turvaa riittdvaa energian
A ja ravintoaineiden, kuten
Q vitamiinien ja
‘- - kivennaisaineiden,

saantia.

©Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Joustavuus

Joustavuudella tarkoitetaan sit4, ettei
syOmiseen tai ruokavalintoihin liity kieltolistoja )
tai pakottamista, vaan ruokavalio sisaltaa tuotteita /
kaikista ruoka-aineryhmista, myos herkkuja. '
Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etta syotaisiin
rajattomasti mita vain milloin vain. Tiedetaan
kuitenkin, etta ruokien jaottelu kiellettyihin ja -
sallittuihin usein vain lisda niin sanotusti kielletyiksi miellettyjen
ruokien, kuten leivonnaisten, makeisten tai pikaruoan,
houkuttelevuutta.

Tutkimuksissa on havaittu, etté joustava suhtautuminen ruokaan
on yhteydessa terveytta edistavaan ja monipuoliseen ruokavalioon.

Joustavuutta on mahdollista opetella,
kunhan riittavasta, saannollisesta ja
monipuolisesta sydmisesta huolehditaan
ensin. Nalkaisena yleisesti herkuiksi
mielletyt tuotteet ovat houkuttelevampia,
silla niista keho saa nopeasti haluamaansa
energiaa. Kun riittdvyyteen ja
saannollisyyteen panostetaan, herkkujen
houkuttelevuus ja osuus ruokavaliossa
huomaamattakin pienenee. Lisaksi
esimerkiksi jalkiruokana nautittuna ne voivat
tuoda ruokailuun iloa ja vaihtelua ilman, etta
ne vievat tilaa varsinaiselta ravitsevalta
ruoalta.




P 4

Nautinnollisuus ja sosiaalisuus w

Nautinnollisuus on keskeinen osa syomist4, ja jokaisella on oikeus
nauttia sydmastaan ruoasta. Joskus nakee puhuttavan, ettei
terveytta edistdva sydbminen voi olla herkullista. Rohkeasti
kokeilemalla ja opettelemalla uusia resepteja, on mahdollista oppia
tekemaan herkullisia ja terveytta edistavia ruokia ja ruokavalintoja.

Sosiaalisuus eli esimerkiksi yndessa syominen perheen tai
tyokavereiden kanssa, yhdessa jaettu ruokakulttuuri, juhlahetket ja
perinteiden jakaminen, on monelle tarkea osa syomista. Yhdesséa
jaettuihin ruokailu- ja ruoanlaittohetkiin yhdistyy monesti tarkeita
muistoja. Ruokailun sosiaalisuuteen kuuluu kiinteasti myos
ruokarauha eli oikeus sydda ilman, etté kenenkaan aterian kokoa
tai sisalt6d kommentoidaan.




MITEN SUHTAUTUR MUUTOKSIIN?

Suhtaudu itseesi ja tavoitteisiisi lempeasti ja
joustavasti

Muutosten tekeminen vie aikaa. Uusien tapojen opettelu vaatii
aluksi tietoista paatdoksentekoa tehda jotakin eri tavalla kuin
aiemmin. Toistamalla uutta tapaa riittdvan pitkaan, tietoinen

ponnistelu vdhenee ja tapa juurtuu osaksi arkeasi.

Suhteuta muutoksesi saatavilla oleviin resursseihisi

Liian suuret muutostavoitteet aiheuttavat turhaa stressia.
Huolehdi muista jaksamisen ja voimavarojen kannalta
keskeisista tekijoistd, kuten riittdvasta unesta ja levosta,
stressinhallinnasta ja omasta vapaa-ajastasi.

Tee tavoitteistasi konkreettisia

Jos tavoitteesi on “lisata kasvisten, hedelmien ja marjojen
kayttdoa”, pohdi seuraavaksi, miten sen teet. Hyva tavoite on
konkreettinen, mitattavissa oleva ja realistinen. Kasvisten,
hedelmien ja marjojen suhteen hyva tavoite voisi olla
esimerkiksi "lisdan jatkossa aamiaiselleni yhden hedelman ja
paivalliselle puolet lautasesta kasviksia”. Voit kirjoittaa
tavoitteesi ylos seuraavalle sivulle.



Tavoitteeni omien ruokailutottumusteni suhteen:

Keinot saavuttaa tavoitteeni:




USEIN TOISTUVAT HARSTEET JA MITEN
REAGOIDA NIHIN

Monet kamppailevat ruokavalion suhteen melko samanlaisten
haasteiden kanssa. Jotta omiin sydmisen haasteisiin on mahdollista
lOytaa ratkaisuja, on tarkeaa ensin pysahtya hetkeksi pohtimaan omaa
arkea ja omaa syomisté. Havaitsetko arjessasi usein toistuvia haasteita
tai jotakin muuta, joka haastaa sydmistasi? Onko jotain, mihin kaipaisit
muutosta? Mitka tekijat vaikuttavat tapaasi syoda?

Usein toistuvia haasteita terveytta

edistavan ruokavalion toteuttamisessa:

B

\

e Aiemmat epaonnistuneet muutoskokeilut, itsevarmuuden puute

e Liian vahainen sydminen paivan aikana ja yksipuoliset ateriat,
mikéd voi nékyd myohemmin pdaivdn aikana mielitekoina ja
naposteluna

o Epésaannollinen ateriarytmi

e Kiireinen arki, ennakointi unohtuu

o Tiukat sdannot ruokaan liittyen, ruokien jaottelu sallittuihin ja
kiellettyihin

o Taydellisyyteen pyrkiminen, kokonaisuuden unohtaminen (esim.
valmisruoat kiellettyja, herkkulakot)

e Ajatus siita, ettei terveyttd edistdva sydminen voisi tai saisi
maistua hyvalta
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Keskity 1-3 muutokseen kerralla. Yksinkertaisenkin uuden tavan
oppiminen vie noin 66 paivaa, joten ole itsellesi armollinen. Pienin
askelin saat jo matkan varrella onnistumisen kokemuksia, ja muutokset
pysyvat varmemmin osana arkeasi.

Pohdi, millaisia muutoksia olet
aiemmin elamassasi kokeillut
tai tehnyt. Jaivatko ne
pysyviksi tavoiksi? Jos eivat,
pohdi miksi?

Aamupadivapainotteinen sydminen tukee syomisen hallintaa,
vireystilaa ja on tutkimuksissa yhdistetty myds onnistuneeseen
painonhallintaan. Panosta:

Riittavan suureen aamupalaan (esim. vahintaan 1,5 dl puurohiutaleita +
puuron taytteet TAI 2 leipaa + selkeé proteiinin lahde +
kasvista/hedelmaa/marjaa).

Monipuoliseen lounaaseen. Monipuolisen aterian koostamisesta lisaa
oppaan sivulla 18.

Jos olet tottunut jattaméaan aamupalan valiin tai sydomaan aamupaivalla
hyvin niukasti, mutta huomaat illalla jatkuvaa nalkaa ja mielitekoja,
suurenna aamupalan annoskokoa pikkuhiljaa. Keho kylla tottuu
suurempiin annoksiin!




Usein haasteiden purkaminen lahtee liikkeelle ennakoinnista. Mita
pitdisi tapahtua, jotta jatkossa asiat menisivat arjessa eri tavalla kuin
aiemmin? Tassa muutamia keinoja, jotka auttavat helpottamaan arjen
ennakointia:

e Kauppalistan teko etukateen, jotta tarvittavat ainekset ovat
kotona, kun niita tarvitaan:

o Tee esimerkiksi puhelimen muistiinpanoihin tai
kaupan sovellukseen valmiiksi ns. kauppalistapohja,
johon kokoat yleisimmin kayttamasi tuotteet eri
tuoteryhmista.

o Pohdi samalla jarjestys, jossa kierrat kaupan:

= Esim. hevi, maito/kasvipohjaiset tuotteet,
proteiinin lahteet, valipalat, kuivakaapin
“pelastajat”, kuten pastat, ateriajyvat, riisit,
soijarouhe, linssit, pavut, tonnikala ja muut
kalasdilykkeet, tomaattisailykkeet jne.

o Muista myos eri kauppojen tilauspalvelut, joiden
avulla voit tilata ruokaostoksesi kotiovellesi tai
noutaa kaupalta valmiiksi kerailtyna.

¢ Pohdi viikkoasi etukateen, esimerkiksi:

o Miten toteutat ruokailut péiving, joina on paljon menoja ja
Kiiretta?
o Miten ennakoit paivia, kun jaksaminen on heikkoa?
= Pida kotona muutamia “hatavararuokia”, joiden
valmistus ei vaadi paljoa vaivannakoa. Esimerkiksi
valmiit ruoka-annokset pakastimessa, valmisruoat,
erilaiset pastat, puolivalmisteet jne.
o Tarvitsetko toihin evaat, syotko lounasravintolassa vai
kokoatko evaat kaupasta?
o Enta valipalat, onko niita kotona valmiina, vietk® ne téihin
kerran viikossa valmiiksi vai otatko paivittain mukaan?

12



* Kokoa jadkaapin oveen lista omista tai perheesi
suosikkiarkiruoista:

o Viikon kauppalistaa suunnitellessa kay lista l&pi ja valitse sielta
kullakin viikolla syotavat ruoat. Etsi myos rohkeasti uusia
resepteja kokeiltavaksi, jolloin arkiruokalistasi monipuolistuu!

Arkiruokalista

Linssibolognese
Makaronilaatikko
Kesakurpitsalasagne
Chili sin carne
Perunamuusi ja kalapihvit
Tortillat
Uunimunakas
Taytetyt paprikat
Uunispagetti
Tonnikalapasta

e Lupa kayttaa puolivalmisteita ja valmisruokia kiireisen
arjen apuna:

o]

Esimerkiksi valmiskasvispyorykdista valmistuu helposti
tomaattikastikepohjainen pasta

Pinaattiletut raejuuston ja keitettyjen perunoiden kanssa
Keitot raejuustolla ja kuitupitoisella leivalla tdydennettyna
Muista myds hyddyntaa pakasteita monipuolisesti, kuten
pakasteaterioita, kalapakasteita ja pakastekasviksia

o

[e]

o
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SAANNOLLINEN ATERIARYTMI g"

# Auttaa pitamaan verensokerin tasaisena. "
@ Auttaa pitamaan ylla hyvaa keskittymiskykya ja vireystilaa. Varsinkin
etatoissa tai kotipaivina tauotus ja sdannolliset ateriat helposti

unohtuvat, mika voi nédkya esimerkiksi iltapdivan vasymyksena.

@ Auttaa pitaméaan annoskoot kohtuullisina, kun nalké ei kasva aterioiden
valilla lilan suureksi.

¥ Helpottaa terveytta edistdvan ruokavalion toteuttamista.

Liian véhdinen sydminen aamupaivalla

voi aiheuttaa mielitekoja ja pohjattomalta —~
tuntuvaa nélkaa alkuillasta, jolloin esimerkiksi ¢ PN
paivallisen annoskoko karkaa herkésti liian '\ S

suureksi. Kovassa nalassa ruokaa ei valttamatta ’ -
jaksa odottaa, jolloin kasvisten pilkkominen tai
laatikkoruoan odottelu voivat tuntua
mahdottomilta. S&4annéllinen sydminen auttaa
my6s vahentdmaan napostelua.

Jokaisen arki koostuu erilaisista asioita, joten ateriarytmin kohdalla
kannattaa pysahtya miettiméaan, miten séannolliset ateriat saisi osaksi
omaa arkirytmia. Pohdi omaa arkeasi ja ateriarytmiasi, onko siina
tarvetta muutoksille?

14 \;



LOUNAS

ViLIPALA i1 i )
\- ViLIPALA

AAMUPALA 8

ILTAPALA 7 S
PAIVALLINEN

Vinkkeja joustavaan rytmiin:

» Kuuntele kehoasi ja sen viesteja. Milloin olet nalkainen ja milta sopiva

kyllaisyys tuntuu?
o Hyva ohjenuora on sy6da jotakin 3-4 tunnin valein

» Paiva voi sisaltaa valipaloja tarpeen mukaan. Lisaa tarvittaessa
vélipala esimerkiksi aamupalan ja lounaan ja/tai lounaan ja
paivallisen valiin.

* Huomaa myos riittdva veden juominen.

« Jos heraat myohaan, rytmi voi alkaa lounaasta tai jos urheilet
alkuillasta, iltapala ja péaivallinen voivat vaihtaa paikkaa.

» Muista, etta ateriarytmi saa ja voi vaihdella paivien valilla. Tarkeinta
on kokonaisuus, ei taydellisyys.

15



OMA ATERIARYTVI

Talle sivulle voit hahmotella omaa ateriarytmiasi tavallisena arkipaivana.

Aamupala

Vélipala tarvittaessa

Lounas

Valipala tarvittaessa

Paivallinen

lltapala

Huomioita:

16



ESIMERKKEJA SAANNOLLISEEN
ATERIARYTMIIN

Aamuvuoro / paivatyo

o Aamupala kotona tai tdissa ensimmaisella
kahvitauolla (kuitenkin mielellaan parin
tunnin sisalla heraamisesta) klo 7-9 3

e Jos aamupalan ja lounaan vali venyy /
pitkaksi, ota aamupaivaan valipala |

* Lounas 3-4 h aamupalan jalkeen klo 11- : ,
12 ’

e |ltapdivan vélipala klo 14-15

 Paivallinen klo 17-19

« lltapala klo 20-22

Iltavuoro / vapaapaiva

» Aamupala klo 8-9
 Lounas keskipaivan aikaan (ennen
tyévuoroa) klo 12-13

N .
o Valipala klo 15-16
e Paivallinen klo 18-19
Yovuoro * |ltapala klo 21-22

e Aamupala herattya klo 14-15

e Lammin ruoka klo 17-18 L )
e _\._ Yoaikaan kannattaa suosia

* Iltapala ennen toita klo 20-22 > @* kevyita, hyvin sulavia aterioita

» Yovuoron péaaateria klo 00-01 “".,?.0 (valttaa runsasta rasvaa) ja

° Yon a|kana kevytta Va“palaa (\") syoda vuoron pééateria ennen

« Ennen nukkumaan menoa kello yhta. Nain sasstytaan

mm. vatsavaivoilta, silla
aamupala klo 6-7

yoaikaan ruoansulatus toimii
hitaammin.

17



MONIPUOLISTEN ATERIOIDEN
KOOSTAMINEN

Aterioita koostaessa on hyva muistaa monipuolisuus. Monipuolisesti
koottu ateria tuo ja yllapitaa sopivaa kyllaisyyttéa ja turvaa myos riittavaa
ravintoaineiden saantia. Yksipuolinen ateria voi hetkellisesti tayttaa,
mutta nalka yllattaa lopulta melko nopeasti. Jokaisella aterialla olisi
hyva olla:

Kasviksia, hedelmia tai marjoja

jossain muodossa (uunijuureksina,
kasvissosekeittona, salaatteina, sellaisenaan
pilkottuina, soseena jne.)

4

Hiilihydraatin lahde

(mielellaan taysjyvaisena), kuten pastaa,
ateriajyvia, riisia, puuroa, taysjyvaleipaa jne.

4

G . Proteiinin ladhde
P
z? kuten kalaa, kasviproteiinin lahdetta,
=\ 3' broileria, kananmunaa, vaharasvaista
¢ ° maitotuotetta jne.

Erityisen hyvé on, jos aterialta loytyy viela
pehmean rasvan lahde, kuten
kasvioljypohjainen margariini, 6ljy,
pahkinat, siemenet, rasvainen kala,
avokado

18



LAUTASMALLI

Lautasmalli auttaa hahmottamaan sy6dy ruoan maaraa ja eri ruokien osuuksia aterialla

©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Ateriat, valipalat ja evaat kannattaa koota samaa ajatusta mukaillen:

%2 annoksesta kasviksia, hedelmia ja marjoja tuoreena, lampiméana tai
ruoan joukossa
¥ annoksesta viljatuotteita tai perunaa
s annoksesta kalaa, kananmunaa, palkokasveja tai lihaa

Lisaksi taysipainoiseen ateriaan kuuluu marja- tai hedelmajalkiruoka,
taysjyvaleipa kasvirasvalevitteella ja lasi rasvatonta maitoa, piimaa tai
tdydennettya kasvijuomaa.

19



LAUTASMALLIN SOVELTAMINEN

y

OO i/ VALMISATERIA
PN

T ‘ Taysipainoisen aterian saat
: koottua myos valmisruokaa
hyodyntaen! Kuvassa
maksalaatikon liséna kasviksia,
taysjyvaleipaa margariinilla,
ruokajuoma ja jalkiruokana
hedelmaa.

e N

P

KEITTOATERIA

Keitoissa on useimmiten
perunaga, lihaa/kalaa sekéa
kasviksia. Kirkasliemiset keitot
ovat yleenséa kermaisia
kevyempid. Voit lisata kasvisten
maaraa alkusalaatilla, lisaamalla
niita leiville tai hedelman

==ty jalkiruoaksi.
©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Rasvattoman maidon, piiman tai
taydennetyn kasvijuoman voit halutessasi
\ : korvata esimerkiksi raejuustolla tai
jalkiruokana vahasokerisella ja -rasvaisella
jogurtilla tai rahkalla.

20



SUOSITELTAVAT RUOKAVALIOMUUTOKSET
TERVEYDEN EDISTAMISEKS!

Mukaillen: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Lisaa

S

Kasvikset o
@3 Taysjyvavilja-

Marjat ja hedelmat g@ valmisteet

2
Palkokasvit @ Kala

Peruna sy, Pahkinat %
i\ _/

Vaihda =

Vahakuituiset viljavalmisteet — taysjyvaviljavalmisteet

\oi ja voita sisaltavat levitteet = kasvioljyt, kasvioljypohjaiset
levitteet

Rasvaiset maitovalmisteet — véharasvaiset ja rasvattomat
maitovalmisteet

Elintarvikkeet, joissa runsaasti lisattya rasvaa, suolaa ja sokeria —
ruoat ja elintarvikkeet, joissa vain vahan lisattya rasvaa, suolaa ja
sokeria

Vahenna @

Elintarvikkeet,
Prosessoitu liha % joissa runsaasti o

Punainen liha @ [BEIE e,
‘ suolaa ja sokeria

suola Alkoholi M
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RUOKAVALION LARTU - MISTA
TERVEYTTA EDISTAVA RUOKAVALIO
K0OSTUU?

KASVIKSET, HEDELMAT JA MARJAT %\

Kasvikset, hedelmat ja marjat ovat keskeinen vitamiinien,
kivennaisaineiden, antioksidanttien ja kuidun lahde. Niita suositellaan
kaytettavan monipuolisesti vahintaan 500-800 g paivassa (pois lukien
peruna ja palkokasvit, joille on omat suosituksensa). Tasta puolet olisi
hyvé olla vihanneksia ja juureksia, puolet marjoja ja hedelmia. Pieni
lasillinen tdysmehua voi aikuisella olla osa hedelma- ja marjasuositusta.

# Suosi edullisempia satokauden tuotteita, pakastevihanneksia, uunijuureksia
ja pilko kasviksia jaédkaappiin etukéateen.

@ Lisaa leivan paalle, raasteina taikinoihin ja laatikkoruokiin, pilkottuina
kastikkeisiin.

@ Muista marjat ja hedelmat esimerkiksi smoothieissa, puuron paalls,
jogurtissa ja sellaisenaan.

@ Muista paivan jokaisella aterialla syoda jotakin kasvista, marjaa ja hedelméaa

niin paaset helpommin suositeltuun kayttomaaraan.

FINRAVINTO 2017 -

Kuvassa 500 g tai 5-6 annosta kasviksia, marjoja ja hedelmia. TUTKIMUKSEN MUKAAN VAIN
14 % MIEHISTA JA 22 %
- = S NAISISTA SYO KASVIKSIA
” é SUOSITELLUN VAHINTAAN
o - 500 G ANNOKSEN PAIVASSA.

Kuvassa 800 g tai 8-9 annosta kasviksia, marjoja ja hedelmia.
©Valtion ravitsemusneuvottelukunta 22



Kasviksilla on merkittava osuus myos aterian kyllaisyysvaikutuksessa.
Kasvikset tayttavat vatsaa tuomatta aterialle juurikaan liséa energiaa.

Vertaa alla olevia kuvia, kumpi ateria luultavasti pitaisi kyllaisena
pidempéaan? Kummasta ateriasta saa my6s enemman mm. kuitua,
vitamiineja ja kivenndisaineita?

. 2] Vatsamme ei ymmarra kuinka paljon sydbmme energiaa, vaan se
=% aistii, kuinka paljon ruokaa tulee maarallisesti grammoina ja
kuinka paljon vatsan seinama venyy. Sen vuoksi runsaampi
ateria pitda myos kyllaisena pidempaan.
23



KRAIKISSA SAMA
ENERGIAMAARA
900 KGAL

\Z

Neuvo “Sy6 vahemman”,
saatetaan helposti ymmartaa vain
annoskoon pienentamiseksi ja
reiluja annoskokoja kauhistellaan.
On tarkeéaa erottaa, etta aterian
koko ja sen sisaltama
energiamaara eivat aina kulje
kéasi kadessa.

Elloane\ %
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RASVAT

Huomio rasvan laatuun

Kova =
tyydyttynyt rasva

Pehmeid =
tyydyttyméatdn rasva

Nostaa kolesterolia

Lisaa kehon matala-asteista tulehdustilaa
Varastoituu herkemmin maksan ja
vatsaontelon sisdiseksi rasvaksi

Elimistolle valttamattomat rasvahapot
omega-3 ja omega-6

Lieventaa kehon matala-asteista
tulehdustilaa

Auttaa laskemaan haitallista kolesterolia

Pehmeén rasvan lahteet

o Kasvioljyt, kuten rypsi, rapsi, oliivi,
camelina

Kasvioljypohjaiset margariinit
Oljypohjaiset salaatinkastikkeet
Pahkinat ja siemenet

Rasvainen kala

Avokado

Kovan rasvan lahteita

Suomalaisten ruokavaliossa
tyydyttyneen rasvan suurimpia lahteita
ovat esimerkiksi:

o Rasvaiset maitovalmisteet, kuten
rasvaiset jogurtit, juustot, kermat,
smetana, voi

e Rasvaiset lihat ja lihavalmisteet

e Pikaruoka

e Herkuttelutuotteet
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RASVOJEN LAATU

Tyydyttyneiden rasvojen korvaaminen tyydyttymattomilla
rasvahapoilla on edullista muun muassa sydanterveydelle. Kasvioljyjen
kayttod suojaa sydan- ja verisuonitaudeilta, tyypin 2 diabetekselta,
tietyilta syoviltd ja ennenaikaiselta kuolleisuudelta.

Keinoja parantaa ruokavalion rasvan laatua:

@) Vaihda voi-kasvioljyseos (-riinit) leivan paalla kasvioliypohjaiseen
margariiniin

@ Kayta paivittain 6ljypohjaista salaatinkastiketta kasvisten kanssa

é Vaihda voi ruoanlaitossa kasviéljyyn, margariiniin tai juoksevaan
pullomargariiniin

© Kayta pahkinoita 20-30 g tai 2-3 rkl paivittain ja sisallyta ruokavalioon
myds monipuolisesti eri siemenlajeja

@ Valitse ruokavalion maitotuotteet rasvattomina tai vaharasvaisina
© Syo kalaa 2-3 kertaa viikossa

@ valitse kayttamasi lihatuotteet mahdollisimman vahéarasvaisina ja korvaa
lihaa kasviproteiinin lahteilla ja kalalla




MITEN TURVATA RIITTAVA PEHMEAN
RASVAN SAANTI?

Pehmean rasvan saannin saa tayteen kayttamalla paivittain vahintaan
25 g kasvioljyja. Taman maaran saa tayteen esimerkiksi kayttamalla
paivittain 4 tl (20 g) vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa kasvioljypohjaista
margariinia, 2 rkl salaatinkastiketta ja 2 rkl kasvioljya.

4
oljy margariini salaatinkastike juokseva margariini
6g 10g 2 xrkl 7g

Kuvan ruokalusikoissa on 5-6 grammaa rasvaa. Lusikoissa annoskoot
oljylle, 60 %:lle margariinille, salaatinkastikkeelle ja juoksevalle

kasvioljyvalmisteelle.
©Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Proteiinin lahteet

Rasvattomina tai vaharasvaisina noin
350-500 g paivassa.

Suositellaan ainakin 300-450 g
viikossa, josta vahintaan 200 g
rasvaista kalaa.

" Punainen liha ’
it g A ,4:‘-—"- S
Uf’ L P s '\L@
-”,\2)',‘ )
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Suositellaan vahéarasvaisena max.
350 g viikossa, prosessoitua lihaa
mahdollisimman vahan. Tilalle
suositellaan palkokasveja,
taysjyvaviljaa, kestavasti pyydettya
tai kasvatettua kalaa.

Siipikarja ja kananmuna

Siiipikarjalle ei maarallista
kayttosuositusta, mutta punaista lihaa
ei tulisi korvata pelkalla kanalla.
Prosessoituna mahdollisimman
vahan.

Kananmunaa suositellaan 1 kpl
paivassa.
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TAYSJYVAVILJA

Taysjyvaviljaa suositellaan syotavan 90 grammaa paivassa, mika tayttyy
kolmesta palasta taysjyvaruisleipéd, lautasellisesta puuroa ja
desilitrasta keitettyja ohrasuurimoita. 98 % suomalaisista naisista ja 89
% miehista syo taysjyvaviljaa alle taman suosituksen. FinRavinto
2017 -tutkimuksen mukaan noin 70 % suomalaisista saa kuitua alle
suosituksen. Taysjyvaviljat ovat keskeinen kuidun lahde ruokavaliossa.

Hyvia tuotevalintoja riittdvan kuidun saannin turvaamiseksi:

#*  Pehmeat leivat, joissa kuitua yli 6g/100g
#=  Kuivatut leivat, kuten nakkileivat, joissa kuitua yli 10 g/100 g

#+ Vaalean riisin tilalle taysjyvariisia tai -pastaa, kaura- tai ohrajyvig, kvinoaa,
bulguria

#+  Puurot, hiutaleet ja leseet
#* Vahasokeriset myslit ja granolat

#+ Vahasokeriset, runsaskuituiset valipalakeksit

Kuvassa on lautasellinen puuroa, 3 palaa taysjyvaruisleipaa seka
runsas desilitra keitettyja ohrasuurimoita. Yhteensa ne sisaltavat
suositellun paivittaisen maaran eli 90 g taysjyvaviljaa.
©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Peruna sisaltdd monia vitamiineja ja kivennéisaineita ja »
on suositeltava osa terveytta edistavaa ja
ymparistoystavallista ruokavaliota! (
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Taysjyvaviljasta, kasviksista, hedelmista ja marjoista

* @ 3 S
Q . \ "‘/
=7 e
T
O . 4 n
Suurempi saanti Suolistomikrobiston Yllapitaa
yhteydessa ravintoa eli lisda kyllaisyytta ja
pienempaan hyvien bakteerien tukee vatsan
sairauksien riskiin kasvua toimintaa

Ravintokuitua suositellaan vahintaan 25-35 g
paivassa

30 g kuitua saat esim
seuraavasti:

3 ruisleipaviipaletta

* 2 hedelmaa

« Annos salaattia

« Keitto, jossa on mukana
kasviksia

« Tdl kaurahiutaleita

+ 1 porkkana

o 2 rkl pahkingita
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PALKOKASVIT

Palkokasvit, kuten herneet, pavut ja linssit, ovat hyvia proteiinin, kuidun
ja monien vitamiinien lahteita. Papulajeja ovat esimerkiksi soija-, harka-,
kidney-, valko-, ruskea-, musta-, pinto- ja voipapu. Palkokasvit ovat hyva
vaihtoehto ruokavalioon elainperaisen proteiinin tilalle.

Palkokasveja suositellaan kaytettavan paivittain
kypsennettyna 50-100 grammaa eli noin
yhden desilitran verran.

Palkokasveista valmistettuja kasviproteiini-
tuotteita loytyy markkinoilta nykyaan runsaasti:
esimerkiksi Hernis, MUU, Harkis ja Gold&Green.
Lisaksi esimerkiksi tuotteiden valmistajien,
Vegaaniliiton ja Vegaanihaasteen nettisivuilta
lOoytyy monipuolisesti erilaisia resepteja.

Palkokasvien sisaltamat huonosti imeytyvat
ja siten paksusuolessa fermentoituvat hiilinydraatit
voivat aiheuttaa oireita herkkavatsaisille.
Palkokasveihin voi totutella pienin annoksin ja eri
lajeja kokeillen.

Tutkimuksissa
palkokasvien kaytdon on

todettu laskevan haitallisen LDL-
kolesterolin maaraa ja olevan
yhteydessad mm. pienempaéan sydan-
ja verisuonitautien sairastumisriskiin.
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MITEN LISATA PALKOKASVIEN

KAYTTOA?

Korvaa osa lihasta kasviproteiinilla, esimerkiksi kastikkeissa
puoliksi jauhelihaa + loput kidneypapuja

Keittoihin, laatikoihin ja kastikkeisiin voi ottaa lihan tilalle
esimerkiksi vegejauhiksen

Kasvispihvit jauhelihapihvien sijaan

Salaattiin joukkoon marinoituja kikherneita tai mustapapuja
proteiiniksi

Tofua kiusauksiin, wokkeihin tai uuniperunoiden taytteeksi
Paahdetut kikherneet rouskuvaksi lisukkeeksi sosekeiton péaalle tai
salaattiin

Paputdyte maustettuna tacomausteilla tortillan valiin
Hummusta leivalle ja vihannesten dippaukseen
Kasvisruokapaiva kerran tai kaksi viikossa
Kokeile esimerkiksi:

Kikhernepyorykat (falafel)

Chili sin carne

Linssibolognese

Makaronilaatikko soijarouheella

o

o
o]
o]

Voisitko ottaa tavoitteeksi
kokeilla yhta uutta
kasvipohjaista reseptia
kuukaudessa?
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VALIPALAT

Etukiteen valmistetut

Jogurttikulho

Raejuustopannari + marjat
+ rahkaa

Rieskarullat

-
R
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VALIPALAT

Etukiteen valmistetut

Karjalanpiirakka

Taytetty voileipa

Smoothie on helppo
ottaa myos mukaan
esim.
termosmukissa!

Smoothie
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VALIPALAT

Miten kasata tayttava vilipala kaupasta?

Rahka + hedelma +
pahkinat

Kaupan taytetty leipa
+ hedelma

Valmispuuro +
maitotuote +
hedelméasose




VALIPALAT

Miten kasata tayttava valipala kaupasta?

Jogurtti+ hedelma +
mysli

, Valipalajuoma +
naposteluporkkanat +
riisipiirakka

Rahkaletut + hedelma +
maitotuote

Muista myos itse
tehdyt rahka- ja
banaaniletut!
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HEKTINEN RRK|

Miten kasata monipuolinen lounas kaupasta?

NoutopoOytasalaatti ja leipa

Valmiskeitto + raejuusto+
nakkari

Kaupan lammin ruoka +
lisukkeena kasviksia

KOTI- JA ETATYOPAIVINA NOPEA
LOUNAS VOI OLLA ESIMERKIKSI:

14

o Kaurapuuroa tuhdein tayttein

e Munakas + leipa + kasviksia

o Taysjyvaleipaan tehty
hampurilainen (taytteina
esimerkiksi kasviksia, kasvis- tai
kalapihvi ja hieman majoneesia)

J)




VINKKEJA TUOTTEIDEN VALINTARN

‘,\P\ V,q<
2 /,
Sydanmerkki on elintarvikepakkauksista ja ravintoloista ;‘? 7@
loytyva merkki, joka kertoo tuotteen tai ruoka-annoksen olevan .‘"4 \>\’.

ravintoarvoiltaan parempi valinta oman tuoteryhmansa sisalla. ~/7re
Se kertoo tuotteen rasvan laadun olevan hyv4, suolan ja sokerin maara
maltillinen ja kuitupitoisuuden runsas. Esimerkiksi leipapaketin
sydanmerkki kertoo maltillisesta suolan ja runsaasta kuidun maarasta, kun
taas levitteessa sydanmerkki kertoo runsaasta pehmeén rasvan maarasta
ja maltillisesta suolan maarasta. Sydanmerkki auttaa valitsemaan
terveyden kannalta hyvia valintoja, ilman tuoteselosteisiin tarkemmin
perehtymista.

Jos kuitenkin haluaisit itse lukea pakkausselosteita tarkemmin, voit
kiinnittaa huomiota esimerkiksi seuraaviin asioihin:

Suolan maara:

o Valmisruoat Rasvan laatu on

o Leivat suositusten mukainen,

o Lihavalmisteet kun tyydyttyneen rasvan

o Maustekastikkeet, mausteseokset ja osuuson alle 1/3
liemikuutiot kokonaisrasvan

madarasta. Eli jos
s s s tuotteessa on rasvaa 6
Rasvan maéré ja laatu: grammaa ja tyydyttynytta

Valmisruoat rasvaa alle 2 grammaa,
Levitteet rasvan laatu on hyva.
Salaatinkastikkeet

Maitotuotteet (juustot, jogurtit, ruokakermat,

smetana, ranskankerma, kermauviili jne.)

[e]

o

[e]

o

Lisatyn sokerin méaéara:
o Maito- ja kasvipohjaiset jogurtit/rahkat
o Myslit ja granolat
o Murot

Lue lisaa esimerkiksi Sydanmerkki-kriteereista osoitteessa www.sydanmerkki.fi.
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TESTI TUOTTEIDEN VALINNASTA
Kumman tuotteen valitsisit?

Vastaukset seuraavan sivun alalaidassa

JOGURTTI <&

Ravintoarvoilmoitus per

100 g / 100 ml

2

Ravintoarvoilmoitus per

100 g / 100 ml

Energiaa 200 kJ / 48 kcal Energiaa 489 kJ / 177 kcal
Rasvaa 049 Rasvaa 489
Tyydyttyneita rasvoja 0,29 Tyydyttyneita rasvoja 289
Hiilihydraattia 5649 Hiilihydraattia 139
Hiilihydraattia, joista sokereita 5,2 g Hiilihydraattia, joista sokereita 12 g
Proteiinia 4,29 Proteiinia 499
Suolaa 0,14 g Suolaa 0,1¢g
Ravintoarvoilmoitus per 100 g / 100 ml Ravintoarvoilmoitus per 100 g / 100 ml
Energiaa 430 kJ /103 kcal | Energiaa 612 kJ / 147 kcal
Rasvaa 5749 Rasvaa 10,3 g
Tyydyttyneita rasvoja 1,3¢ Tyydyttyneita rasvoja 539
Hiilihydraattia 8,84 Hiilihydraattia 799
Hiilinydraattia, joista sokereita 2 g Hiilihydraattia, joista sokereita 1,7 g
Proteiinia 35¢g Proteiinia 58¢g
Suolaa 0,71g Suolaa 1,11g
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RUOANVALMISTUSKERMA ¢,

Ravintoarvoilmoitus per 100 g /100 mli
Energiaa 974 kJ / 233 kcal
Rasvaa 229
Tyydyttyneita rasvoja 14 g
Hiilihydraattia 6,19

Hiilihydraattia, joista sokereita 3,6 g

2

Ravintoarvoilmoitus per 100 g /100 mi

Energiaa 384 kJ / 92 kcal
Rasvaa 79
Tyydyttyneita rasvoja 0,79
Hiilihydraattia 51¢9

Hiilihydraattia, joista sokereita 2,8 g

Proteiinia 2,79 Proteiinia 1,79

Suolaa 0,09 g Suolaa 0,059
Ravintoarvoilmoitus per 100 g / 100 ml Ravintoarvoilmoitus per 100 g /100 mi
Energiaa 1677 kJ / 410 kcal|| Energiaa 1062 kJ / 254 kcal
Rasvaa 349 Rasvaa 15¢
Tyydyttyneité rasvoja 20 ¢ Tyydyttyneité rasvoja 8,849
Hiilihydraattia 0g Hiilihydraattia 0g

Hiilihydraattia, joista sokereita 0 g

Hiilihydraattia, joista sokereita 0 g

Proteiinia 23¢g Proteiinia 299

Suolaa 169 Suolaa 0,69
LEIPA

Ravintoarvoilmoitus per 100 g /100 mi Ravintoarvoilmoitus per 100 g / 100 ml

Energiaa 1016 kJ / 243 kcal
Rasvaa 5749
Tyydyttyneita rasvoja 09¢g
Hiilihydraattia 30¢g

Hiilihydraattia, joista sokereita 3,3 g

Ravintokuitua 99¢
Proteiinia 139
Suolaa 09¢

Energiaa 970 kJ / 232 kcal
Rasvaa 2,39
Tyydyttyneita rasvoja 0,3g
Hiilihydraattia 419

Hiilihydraattia, joista sokereita 2 g

Ravintokuitua 49
Proteiinia 9,49
Suolaa 159

Vastaukset: jogurtti 1 (sokerin ja rasvan maara), valmisateria 1 (suolan ja rasvan maara ja laatu), ruoanvalmistuskerma 2 (rasvan maara ja laatu), juusto 2 (rasva ja suola), leipa 1 (kuitu ja suola)




INTUITIHIVISELLA SYOMISELLA
KOHTI TASAPAINOISTA
RUOKASUHDETTA?

Intuitiivisen syomisen kasitteen taustalla ovat kaksi
yhdysvaltalaista ravitsemusterapeuttia: Evelyn Tribole ja Elyse
Resch. He ovat julkaisseet ensimmaisen intuitiivista syomista
kasittelevan kirjan vuonna 1995. Intuitiivinen sydéminen tarkoittaa
syomista ja yleisesti elamista kehon viesteja kuunnellen. Sen
tarkoituksena on luoda tasapainoinen ja terveellinen suhde
ruokaan ja omaan kehoon.

Monissa tutkimuksissa on havaittu, etté laindutuskulttuurille
tyypillinen ruoansaannin rajoittaminen ei ole kestava tai tehokas
tapa hallita painoa. Ruoansaannin rajoittaminen on yhdistetty
tutkimuksissa muun muassa painonnousuun, héiriintyneeseen
syomiskayttaytymiseen, erilaisiin psyykkisiin oireisiin, kehonkuvan
haasteisiin ja heikentyneeseen kognition toimintaan.

Erilaiset kehon ulkopuolelta tulevat sdannoét ja rajoitukset, kuten
tarkat ruokavaliot, hairitsevat kehomme viesteja ja estavat niiden
kuuntelun.

- 66 —

Tiestiko, etta yli 80 % ihmisista
kokee syyllisyytta syomisesta ja
yli 70 % kokee tyytymattomyytta
omaan kehoon?

k ))-
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Intuitiivisen sydmisen tarkoituksena on saavuttaa tasapainoinen ja
terveytta edistava suhtautuminen syomiseen, ruokaan ja omaan
kehoon
@ Se ei kuitenkaan tarkoita esimerkiksi ylenpalttista herkuttelua aina
mieliteon tullessa eiké tarpeetonta syomisen ja ruokamaarien
rajoittamista.

# Se yhdistelee tietoa oman kehon kuuntelusta seka tietoa ja
ymmarrysta terveyttd edistavasta ravitsemuksesta.

@ Intuitiivisesti sydva valitseekin padasiassa ruokia, jotka ovat hyvaksi
mielelle ja keholle.

Intuitiivinen sydminen on painoneutraali menetelma eli siina
onnistumista ei mitata painon muutoksissa. Intuitiivisessa
syomisessa ei mydskaan voi epaonnistua, silla se on oman kehon
kuuntelun opettelemista ja omien tarpeiden huomioimista koko
ajan paremmin.

Intuitiivista syomisté tutkivissa tuhansissa tutkimuksissa sen on
havaittu parantavan muun muassa kehotyytyvaisyytt4, terveytta
edistavia ruokavalintoja ja psykologista hyvinvointia.

Jos oman kehon kuuntelu on

vierasta ja syomista on rajoittanut - ‘ ‘ R
Vuosia, jopa vuosikymmenia, kestaa Tiesitko, etta 42 % aikuisvaestosta
pitkéén ennen kuin uskalletaan maailmanlaajuisesti laihduttaa

< vuosittain ja jopa 80 %:lla paino >

luottaa oman kehon viesteihin. , B
palaa laihduttamisen jalkeen

Intuitiivista sydomista opetellessa on takaisin?
erityisen tarkeaa huolehtia, etta
syominen on saannollista, riittavaa, \. , , )

monipuolista ja joustavaa.
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INTUITHIVISEN SYOMISEN
10 PERIAATETTA

o HYLKAA LAIHDUTUSAJATTELU
U

skalla luopua laihduttamisesta, vaikka ajatus voikin kuulostaa
pelottavalta. Kuureista luopuminen mahdollistaa oman kehon
tarpeiden, nalan ja sopivan kyllaisyyden kuuntelun.
Laihdutusajattelusta luopuminen vie aikaa, joten ole lempea itsellesi!

e KUNNIOITA NALKAASI

Tutkimusten mukaan toistuva ruoan rajoittaminen laukaisee lopulta
jopa hallitsemattoman tarpeen sydda energiatasapainon
palauttamiseksi. Huolehtimalla riittdvasta syomisesta ja kunnioittamalla
kehon signaaleja, opit pikkuhiljaa luottamaan itseesi ja kehoosi. My6s
hallitsematon halu sy6da vahenee, kun keho oppii, ettd ruokaa on taas
saatavilla jatkuvasti.

e SOLMI RAUHA RUOAN KANSSA

Anna itsellesi ehdoton lupa sydda. Kiellot ja rajoitukset vain lisdavat
rajoitettujen ruokien houkuttelevuutta. Ruokaa ei myoskaan tarvitse
ansaita liikkumalla tai rajoittamalla sydomista myGhemmin.

@ LOYDA NAUTINTO

Laihdutuskeskeisessa maailmassa usein unohdamme ruoan
nautinnollisuuden ja elamyksellisyyden. Pysahdy pohtimaan, mita
oikeasti haluaisit sy6da.

© TUNNE KYLLAISYYS

Kuuntele kehosi viesteja ja kuulostele, milloin et tunne enaé olevasi
nalkainen. Syo rauhallisesti ja kuulostele, milta sopiva kyllaisyys
tuntuu.
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HAASTA RUOKAPOLIISI ELI RIKO
RUOKAAN JA SYOMISEEN
LITTYVIA SAANTOJA

Mielesi sisdinen ruokapoliisi valvoo sdantoja, joita laindutuskulttuuri on
luonut. Haasta ja kyseenalaista ruokaan ja sydmiseen liittyvia
sisaistamiasi saantoja.

€@ KASITTELE TUNTEITASI ILMAN
RUOKAA

Muista, etta seka fyysinen ettéd henkinen ruoan rajoittaminen voi saada
aikaan syomisen hallinnan menettdmisen, mika voi tuntua
tunnesydmiselta. Loyda muita keinoja késitella tunteesi ja pohdi, mista
ne kumpuavat. Ruoka ei auta kasittelemaan vaikeita tunteita, vaan tuo
vain hetken helpotuksen.

© LIIKU - TUNNE ERO

Siirra huomiosi esimerkiksi kalorien kulutuksesta tai
painonpudotuksesta siihen, milta liilkkkuminen oikeasti tuntuu
kehossasi. Liikunnan mittaamisesta irroittautuminen auttaa nakemaan
muut liikkunnan mukanaan tuomat edut, kuten energisyyden,
lihasjumien helpotuksen ja paremman jaksamisen arjessa.

e KUNNIOITA KEHOASI

Kuten saman kokoiset kengéatkaan eivat sovi kaikille, on yhtéa turhaa,
epamukavaa ja haitallistakin asettaa samanlaisia odotuksia kehon
koon tai muodon suhteen. Ennen kaikkea kunnioita kehoasi, se on
myos askel laihdutusajattelusta irtautumiseen. Jokainen keho
ansaitsee arvostusta sellaisena kuin se on.

@ KUNNIOITA TERVEYTTASI
LEMPEALLA RAVITSEMUKSELLA

Tee ruokavalintoja, jotka tukevat terveyttési ja vastaavat
makumieltymyksiasi. Muista myads, ettd sydmisen ei myoskaan tarvitse
olla taydellista ollakseen terveytta edistavaa.
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Ihmisen toimintakyvyn
tutkimuskeskus

Satakunnan ammattikorkeakoulun Ihmisen
toimintakyvyn tutkimuskeskuksessa toteutetaan
tutkimushankkeita, joissa lahestytaan
toimintakykya, hyvinvointia ja terveytta uusista
nakokulmista. Tutkimuskeskuksessa toteutetaan
erityisesti tyoikaisiin keskittyvaa tieteellista
ravitsemustutkimusta, jolla tutkitaan ravitsemuksen
vaikutuksia tydkykyyn ja ty6hyvinvointiin.

Kestavaa terveytta ruoasta -
kansalliset ravitsemussuositukset
2024

Kestavaa terveytta ruoasta - kansallisten
ravitsemussuositusten 2024 tavoitteena on edistaa
vaeston terveytta, vastata ravitsemus- ja
terveysongelmiin seka véhentaa ruoankaytosta ja -
tuotannosta aiheutuvia haitallisia
ymparistovaikutuksia. Suositukset on tarkoitettu
hyodynnettavéaksi terveydenhuollossa,
ruokapalveluiden ateriasuunnittelussa,
elintarvikkeiden tuotekehityksessa, viestinnassa
seka ravitsemusopetuksessa ja -kasvatuksessa.

Ravitsemusnavigaattori

Ravitsemusnavigaattori on Itd-Suomen yliopiston ja
Savonia ammattikorkeakoulun
ravitsemusasiantuntijoiden kehittama verkkotyokalu
aikuisten ruokavalion laadun arvioimiseen.
Ruokavalion laatu arvioidaan Ruokavalioindeksilla,
joka on kehitetty Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen koordinoimana Itd-Suomen yliopiston ja
useiden kansallisten hankkeiden (DEHKO:n 2D- ja
StopDia-hankkeet) ravitsemusasiantuntijoiden
kanssa.

45



TAMA OPAS KUULUU KAIKILLE
NIILLE, JOTKA HALUAMAT VOIDA
HYVIN JA=kOYTHR SYOMISEEN
TASAPAINOISEN, TERVEYTTH
TUKEVAN: SOHTEEN:
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