Kestavaa terveytta
ruoastal

Ravitsemussuositukset 2024




Marttojen ruokaneuvonta

* Tavoitteena on opastaa ihmisia terveellisten ja
kestavien ruokavalintojen pariin.

* lloitaan varikkaasta, kasvivoittoisesta ruoasta.

* Kunnioitetaan perinteita, joita muokataan
kiinnostaviksi tuleville sukupolville.

* Ruoka- ja ravitsemusneuvonta kytkeytyy
tiiviisti muihin neuvonnan teemoihin;
ymparisto, kotitarveviljely, puutarha,
kodinhoito, talousneuvonta ja varautuminen.

* Keskeinen osa on kaytannon taitojen
opettaminen.
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Uudet
ravitsemussuositukset

* Ravitsemussuositukset on tarkoitettu
vaestotason ravitsemuksen ja
kansanterveyden edistamiseen.

* Ne ohjaavat paatoksentekoa
huomioiden terveyden ja kestavan
ruokajarjestelman.

* Suositukset ovat pohjana mm.
ruokapalveluiden ruokalistoille ja ne
toimivat myos Marttojen
ruokaneuvonnan perustana.

Jfb Martat



PALKOKASVIT JA
KASVIPROTEIINIVALMISTEET

MAITO JA KASVIPOHJAISET JUOMAT
JA NIISTA TEHDYT VALMISTEET

PERUNA TAYSJYVAVILJAVALMISTEET

KASVIKSET £ MARJAT JA HEDELMAT




Paljon kasviksia

* Vihanneksia, juureksia, hedelmia ja marjoja
monipuolisesti, 500—800 g paivassa tai
enemman. Monia terveyshyotyja.

e Miten suositukseen paasee:

* Joka aterialla kasviksia, kypsentamattomia ja
lampimia, osana ruokia, hedelmia ja marjoja
aamu-, vali- ja iltapaloille, kasvisruokia.

* Sy0 monipuolisesti itselle maistuvia.

* Peruna ei sisally suositukseen, vaan silla on
oma lohko ruokapyramidissa.

e Peruna on maukas ja ymparistoystavallinen lisake.
* Perunasta saa useita vitamiineja kivennaisaineita.
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Lihaa vahemman

e Terveyssyista on suositeltavaa, etta punaista lihaa
ja lihajalosteita ei kayteta enempaa kuin 350 g
viikossa. Aiempi suositus oli enintaan 500 g.

* Ymparistosyista punaista lihaa tulisi kayttaa
huomattavasti vahemman kuin 350 g viikossa.

* Jalostetun punaisen lihan kayton tulisi olla
terveyssyista mahdollisimman vahaista. Eli
makkarat, leikkeleet ym. niin vahan kuin
mahdollista.

* Punaisen lihan vahentamisen ei tulisi johtaa
siipikarjan lihan kulutuksen lisaantymiseen, vaan
sita tulisi korvata kasvipohjaisella ruoalla.
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Proteiinia kasviksista

e Palkokasvit merkittavana osana ruokavaliota: o7
suositus 50 -100 g paivassa. |

* Palkokasvit ovat hyva proteiinin, kuidun,
vitamiinien ja kivennaisaineiden lahde.

e Palkokasvit ovat ymparistoystavallisia
proteiininlahteita ja niiden kayton lisaaminen on
suositeltavaa ennen kaikkea ymparistosyista.

e Kasvisten tuottaminen kuluttaa suhteessa
vahemman luonnonvaroja ja niilla on pienemmat
ilmastovaikutukset.
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Lisaa kasviksia sekasyojan
lautaselle

* Muista kasvikset joka aterialla

* Puolita lihankulutus: esim. jauhelihapaketti
puoliksi, papuja tai soijarouhetta tilalle

 Lisaa ruokiin kasviksia, esim. porkkanaraastetta
makaronilaatikkoon

* Pida kasvisruokapaivia
* Kasviksia voi lisata myos leivanpaalle, esim. tahnat

e Testaa uusia tuotteita, myos valmisruokia ja
ravintoloissa, uusista mauista on lupa innostua ©
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Kalaa kestavasti

e Kalan saantisuositus on kasvanut.

e Kalaa on suositeltavaa kayttaa 300-450 g
viikossa, mista vahintaan 200 g viikossa
tulisi olla rasvaista kalaa.

» Kestavasti hoidetuista kannoista peraisin
olevan kalan kayton lisaamista puoltavat
vaikutukset terveyteen ja
ymparistdjalanjalkeen.

e Kala sisaltaa hyvalaatuista rasvaa, D-
vitamiinia seka muita vitamiineja ja
kivennaisaineita.
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Lisaa taysjyvaviljaa
e Taysjyvaviljaa on suositeltavaa kayttaa vahintaan
90 g kuivapainona paivassa.

e Taysjyvaviljan kayton lisaamista puoltavat sen
vaikutukset terveyteen ja ymparistdjalanjalkeen.

* Kuitu saa vatsan toimimaan ja tasapainottaa
verensokeria seka edistaa hyodyllisten mikrobien
kasvua suolistossa!

* Alentaa veren rasvapitoisuutta ja pienentaa riskia
sairastua aikuisian diabetekseen ja sydan- ja
verisuonisairauksiin.

e Auttaa painonhallinnassa, lisaa kyllaisyyden
tuntua ja parantaa aineenvaihduntaa

Jfb Martat



Pehmeampaa rasvaa

e Ravintorasvat ovat valttamattomien
rasvahappojen seka rasvaliukoisten
vitamiinien lahteita.

* Suosi kasvioljyja ja leivan paalle
margariinia.

e Vahintaan 25 g kasviodljyja (esim. rypsioljy)
valttamattomien rasvahappojen riittavan saannin
varmistamiseksi.

e Kalaa usein.

e Kovan rasvan osuus pienenee automaattisesti, kun
korvaa osan liha-aterioista kala- ja kasvisaterioilla.

e Siemenet ja pahkinat osaksi ruokavaliota.
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Vihemmin suolaa e

* Suolan saantisuositus on alle 5 g/vrk (=
teelusikallinen)

e Paivittaisesta suolasta noin 80 % tulee
elintarvikkeista piilosuolana.

* Valitse vahasuolaista leipaa, juustoa ja
leikkeleita. Tarkkaile voimakassuolaisten
tuotteiden kayttoa.

* Vahenna suolan kayttda ruoan
valmistuksessa ja tarkkaile liemikuutioiden
kayttoa. Kayta suolan sijaan yrtteja,
mausteita seka hedelmamehuja.

* Maista ensin ja mausta vasta sitten!
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Maitotuotteet

 Kohtuullisesti vaharasvaisia maitovalmisteita
tai ravintoaineilla tdydennettyja kasvipohjaisia
vaihtoehtoja.

* Suositus 350-500 grammaa paivittain.
Kohtuullinen kaytto voi vahentaa
suolistosyopien riskia.

* Kasvipohjaisia vaihtoehtoja ovat esimerkiksi
soija- ja kaurajogurtit seka kasvikermat ja —
maidot.

 Sisaltavat usein terveydelle edullisempaa
pehmeaa rasvaa, jota saadaan paadasiassa
kasvioljyista.

* Vain soijamaidossa on maitoa vastaavasti
proteiinia.
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Muutos omalla
lautasella

 Muutokset tapahtuvat vahitellen. Jo
pienilla muutoksilla voi olla iso
merkitys.

* Ruokavalion on hyva olla salliva.

* Mita syon usein, mika minulle
maistuu?

* Onko arkisissa valinnoissa jotain, mita
voisin muuttaa terveyden ja ympariston
kannalta parempaan suuntaan?

* Ensin muutos omalla ja perheen
lautasella -> vaikuttaminen ja
esimerkit muille

Jfb Martat




1

Enemman
kalaa

¢ Sy6 kotimaista ka-
laa monipuolisesti,

kalalajeja vaihdellen.
e Valitse lautaselle
vastuullisesti kasva-
tettua tai kestavasti
kalastetuista kala-

kannoista pyydettya

kalaa.

3
Palkokasveja
paivittain
* Palkokasvit sisalta-
vat runsaasti proteii-
nia ja ravintokuitua.
* Palkokasveja on
hyva syoda paivittain.
Ne ovat erityisen
tarkeita siirryttaessa
kasvipainotteiseen
ruokavalioon.

* Palkokasvien ympa-
ristovaikutukset ovat
kasvien kasvatuksel-
la pienemmat kuin
eldinperdisilla tuot-
teilla.

2

Varia
lautaselle

* Ruokavalion poh-
jana ovat sesongin
kasvikset.

» Keraa aterialle
mahdollisimman
montaa eri varia —
saat ravintoaineita
monipuolisesti ja
iloa moninverroin.

4

Luonnosta
hyvas

 Suosi kotimaisia

marjoja, sienia ja

luonnonyrtteja.

e Luonnonmarjat
ovat ymparistoysta-
vallinen vaihtoehto,

ne kasvavat ilman
kastelua, lannoitteita
tai torjunta-aineita.
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Hyvaa
taysjyvaa

¢ Helli kehoa taysjyva-

viljoilla, vatsa toimii,

paa pelaa ja sairastu-
misriski pienenee.

* Valitse leipa- ja pas-
tahyllylla runsaskuitui-
nen vaihtoehto.

e Taysjyvavilja yhdessa
palkokasvien kanssa on
pohja kasvipainottei-
selle syomiselle.

7

Puraise
pahkinaa,
siemenia

myos

¢ Hyvia rasvoja saadaan
margariinista ja oljysta,
mutta my0s pahkinoita
ja siemenia kannattaa
syoda paivittain.
e P3hkinat ja siemenet
maistuvat sellaisenaan
valipaloina, puuron tai
sosekeiton paalld, mys-
lissa tai vaikkapa sam-
pylataikinassa.

6

Peruna on
ekoteko

* Perunalla on super-
pieni hiilijalanjalki ja
mahtava maku.

e Peruna on tuttu ja
turvallinen, mutta
my6s monikayttoi-
nen ja muuntautu-
miskykyinen.

8
Sopivasti
maito-
tuotteita

e Nestemaiset, vaha-
rasvaiset maitotuot-
teet kohtuullisesti
kaytettyina tukevat
hyvinvointia.
¢ Kasvijuomat ja -gurtit
ovat hyva vaihtoehto.

9
Ruokailoa ja
innostumista

* Ruoanvalmistaminen ja
yhdessa sydominen perheen
tai ystavien kesken tuo iloa

arkeen. Kokeilkaa uusia
tuotteita ja makuja. Uusista
mauista on lupa innostua!
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