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lhminen tarvitsee rasvaa

* Rasvassa on valttamattomia solujen
rakennusaineita.

* Rasvasta saa A- ja D-vitamiinia, oljysta
runsaasti E-vitamiinia.

* Rasvassa on runsaasti energiaa.

e Rasvat voidaan jaotella niiden kemiallisen
rakenteen perusteella.
* Pehmeat rasvat
* Kovat rasvat
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Rasvasuhde

* Suositus on, etta paivittain saadaan
* Energiasta n. 30 % rasvasta

e Pehmedad rasvaa 2/3
kokonaisrasvasta.

e Keho ei tarvitse kovaa rasvaa.

* Mutta sita ei voi eika kannata taysin
valttaa.
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Laadulla on valia
terveydelle

* Pehmean rasvan kaytto laskee
* korkeaa veren kolesterolitasoa
* pienentaa diabetesriskia
* vahentaa sairastua joihinkin
syopatyyppeihin
* hillitsee matala-asteista tulehdusta

Jifo Martat



Mista pehmeaa
saadaan?

 Valttamattémia rasvahappoja
saadaan kasviperaisista lahteista ja

kalasta.

* Rypsioljyssa omega-3- ja omega-6-
rasvahapot ovat hyvassa suhteessa.

* Rasvaisissa kaloissa on myos
omega-3-rasvahappoja.
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Oljyt ja levitteet

 Valitse edullinen rypsi (tai rapsi)!

 Valitse joskus jotain ihanaa salaattiin:
maustetut oliivioljyt tai
kurpitsansiemenoljy.

* Valitse 60 % kasvirasvalevite — ala tingi
rasvaprosentista, ellet kayta runsaasti
oljyja.

 Oliivioljyssa on runsaasti terveellisia
polyfenolisia yhdisteita.
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Pahkinat ja siemenet

Kaytto 2 rkl paivassa

lIman kuorrutteita ja suolaa

Myos leivontaan!

Jauhettuna ja 6ljyina

JU(D Martat



Lisaa pehmeaa:
ruokalajit

e Lampimat ja kylmat salaatit
oljypohjaisella kastikkeella.

 Leivalle levite (60 %).

e Ruoanvalmistus oljylla ja
pullomargariinilla.

e Kalaa vahintaan 2 krt. viikossa.
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Vahennetaan kovaa

* Vahemman liha- ja makkararuokia

* Vahemman rasvaisia juustoja ja
muita maitotuotteita

e Vahemman kermaa ja smetanaa,
taysmaitoa ja voita

e Vaihdetaan ne kalaan ja kasviksiin,
kasvipohjaisiin
ruoanvalmistustuotteisiin
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Mika rasva
leivontaan?

* Leivotaanko paivittain?

e Arkileivontaan 60 % rasvalevite tai
pullomargariini, juhlaan vaikka voita
tai kookosrasvaa.

* Leivontamargariinin
rasvahappokoostumus ei ole erityisen
hyva.

» Kokeile dljyleivontaa — rakenne
muuttuu, mutta muuttuuko vain
erilaiseksi?
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Ymparisto ja terveys
kulkevat kasikadessa

» Kayttamalla kotimaista rypsioljya tekee itselleen ja
ymparistolle hyvan teon.

* Eldinperaisten rasvojen (liha- ja maitorasva)
kayttamista kannattaa vahentaa seka terveyden etta
ympariston nakokulmasta.

* Myo0s kasviperaisten tuotteiden terveys- ja
ymparistovaikutukset ovat erilaisia: kookos- ja
palmudljy, viljely kuivilla alueilla.

e Siemenet, mantelit ja pahkinat: kohtuukaytto
(2 rkl) on hyva!

* Valitaan kalatuotteet, jotka ovat kestavasti kalastettuja
(MSC ja ASC) ja suositaan kotimaista villikalaa.

Jﬁfg Martat




