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Kohtuudella kaikkea

» Tasapainoisuus ja monipuolisuus ovat
terveellisen ruokavalion perusta.

* Tiukat dieetit ovat harvoin avain onneen.

* Hyvat ja tasapainoiset ruokavalinnat
edistaa terveytta.

 Suosi kasviksia, taysjyvaviljaa ja kalaa.

e Kayta kohtuudella suolaa ja tyydyttynytta
rasvaa.
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Terveytta ruoasta!

* Terveytta edistava ruokavalio:
e Saannollinen ateriarytmi, 5-7 ateriaa vuorokaudessa
e Lautasmalli

* Kuusi kourallista kasviksia joka paiva: marjat, hedelmat,
salaatit, sipulit, juurekset...

e Riittavasti kuitua: puuro, taysjyvaleipa, myslit ja
ripotteet...

 Pehmeampaa rasvaa: 6ljyt, margariini, kala, siemenet,
pahkinat...

e Kokonaisuus ratkaisee:

* Yksittdiset ravintoaineet eivat edista tai heikenna
terveytta.

* Ruoasta saa nauttia seurassa tai itsekseen!
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Lautasmalli ohjaa
monipuolisuuteen

e 1/2 lautasesta kasviksia.
* 1/4 lautasesta hiilihydraattilisuketta.

* 1/4 lautasesta kalaa, palkokasveja,
siemenia, pahkindita sisaltavaa
kasvisruokaa, munaa tai lihaa.

e Lisaksi ruokajuoma, leipaa ja
jalkiruoka.
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Lautasmallia voi
soveltaa

* Lautasmallin ideaa voi hyodyntaa
eri aterioille, jokaisella aterialla eri
komponentit eivat ole niin
selkeasti nahtavissa.

Esimerkiksi leffaillan herkut voi koota
lautasmallin mukaisesti:

hummusdippi ja kasvikset,
viinirypaleita, pahkinoita ja karkkia.
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Tehtava: Pohdi, miten eri aterioilta
|6ytyvat lautasmallin komponentit.
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Tee pienia muutoksia

» Vaihda vaalea leipa, pasta ja riisi
taysjyvatuotteisiin.

* Vaihda voi ja voita sisaltavat levitteet kasvioljyihin
ja kasvioljypohijaisiin levitteisiin.
* Vaihda rasvaiset maitovalmisteet vaharasvaisiin

tai rasvattomiin maitovalmisteisiin tai pehmeaa
rasvaa sisaltaviin kasvipohjaisiin valmisteisiin.

e Vaihda punainen liha ja lihavalmisteet kalaan,
vaaleaan lihaan ja kasviproteiineihin, kuten
linsseihin, papuihin ja kasviproteiinivalmisteisiin.
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Tehtava: Pohdi, missa kohdissa omaa
ruokavaliota voisit tehda pienen
muutoksen. Mieti sellainen muutos,
jonka voisit ottaa tavaksi.

Tehtava: Milla tavoin arjen ja
viikonlopun valinnat eroavat
omassa keittiossasi?
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Syodaan yhdessa

* Ruoka ei ole pelkkaa polttoainetta, vaan osa
kokonaisvaltaista hyvinvointia.

* Ruoanlaittamisesta ja sydomisesta on lupa
nauttia.

e Joskus sydminen voi tuntua ongelmalliselta.
Omaa ruokasuhdetta joutuu silloin
pohtimaan.

* Syomisen taitoa voi opetella [api elaman.

* Yhteiseen ruokapdytaan kokoontuminen on
monelle mieluisaa: seura ja keskustelut
virkistavat mielta.

Yhteisessa ruokapoydassa myos lapset oppivat
parhaiten uusia ruokia ja hyvia ruokailutottumuksia
seka tapoja.

J{j(, Martat




Tehtava: Keskustelkaa, millainen
merkitys ruoalla ja
ruokailutilanteilla on teille?
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Pahkinankuoressa

* Terveellinen ja monipuolinen
ruokavalio on joustava ja sisaltaa
sattumia.

* Terveytta edistaa kasvipainotteinen
ruokavalio.

* Hyva ravitsemus edistaa
hyvinvointia.

* On monta tapaa syoda hyvin!
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