ETELA-KARJALAN
hyvinvointialue

Ruoasta terveytta ja
hyvaa oloa



Syomisen merkitys

Ruoka on yksi ihmisen perustarpeista. Se on osa fyysista,
psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. Se mita ja milloin sy6
vaikuttaa jaksamiseen, mielen hyvinvointiin, painonhallintaan ja
useiden sairauksien riskiin. Syomistottumuksiin vaikuttavat
monet tekijat, kuten nalka, kyllaisyys, makumieltymykset, ruoan
saatavuus ja valikoima, sosiaaliset tilanteet, tunnetilat, kiire tai
vasymys.

v" Tunnistatko, mitka tekijat ohjaavat omaa syémistasi?

Ateriarytmilla syomisen
hallintaa

v Syotko hereilla ollessasi noin 3-4 tunnin valein tai 4-6
ateriaa paivassa?

v’ Kuuluuko aterioihin ainakin yksi monipuolinen paaateria
kuten lounas tai paivallinen?

v’ Sydtks paivittain
aamupalan?

v’ Koetko paivan mittaan
kovaa nalkaa tai
napostelun tarvetta?




Saannollinen ateriarytmi luo pohjan syomiselle. Tasainen ruokailu
parantaa verensokerin saatelya ja syomisen hallintaa. Kun nalka
ei ehdi kasvaa liian suureksi, hyvia ruokavalintoja on helpompi
tehda ja annoskoko pysyy sopivana. lltaan painottuva syominen
tai napostelun tarve on usein seurausta liian kevyesta aamu- ja
paivaaikaisesta syomisesta.

Esimerkki paivatyota tekevan ateriarytmista:

Lounasklo 11 Valipala klo 14

Vélipalaklo 9 Paivallinen klo 17

Aamupala klo 7 lltapala klo 20

Esimerkki yotyota tekevan ateriarytmista:

“Aamupala”klo 15 “lltapala”klo 6
Paivallinen klo 18 Kevyt yopala klo 03
Vélipala klo 21 Evasateria toissa klo 24



Kehon viestien tunnistaminen

Nalka-kyllaisyysmittaria voi kayttaa apuna kehon viestien
tunnistamisessa. Kun pysyt asteikolla 3-8, syomisen hallinta on
helpompaa. Jos et tunnista nalkaa, kiinnitda huomiota
ruokarytmiin. Saannollinen nalkd vaatii saannollista syomista.
Jano, mieliteot, stressi, vasymys, tunnetilat tai vatsavaivat voivat
sekoittaa nalan ja kyllaisyyden tuntemuksia.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kiljuva | Kiire Selked | Pieni Tekee | Eitee | Nalan- | Vatsa Vatsa Ahky
nalka sy6da | nalka nalka mieli mieli tunne | téynna | liian
syo6dad | syéda | poissa taynna

Monipuolisen ruokavalion
aineksia

Monipuolinen ja terveytta edistava ruokavalio koostuu
ruokakolmion ryhmista. Kolmion pohjalla olevia ruokia syodaan
enemman ja huipulta vahemman.

v Syotko kasviksia, hedelmia ja marjoja 5-9 kourallista
paivassa raakana tai kypsennettyna?

v Nautitko runsaskuituisia viljavalmisteita jokaisella
aterialla?

v Loytyyko ruokavaliostasi maitovalmisteita tai
vitaminoituja kasvipohjaisia valmisteita 350-500 g
paivassa?



v' Kaytatko paivittain kasvioljyja, 6ljypohjaista
salaatinkastiketta, leiparasvaa, pahkindita tai siemenia?

v' Syotko kalaa 300-450 g viikossa kalalajeja vaihdellen?

v/ Kaytatké enemman kalaa, siipikarjan lihaa tai
kasviproteiinituotteita kuin punaista lihaa?

v' Syotko palkokasveja eli papuja, herneita ja linsseja 50-100
g paivassa?

v 0nko herkuttelusi kohtuullista eika korvaa aterioita?

v" Juotko janoosivetta?
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Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Hyvia arkivalintoja kaupassa

Alla oleviin taulukkoihin on koottu tietoa, mihin Q_g“m V"'(,

¢
pakkausmerkinnoissa on hyva kiinnittdd huomiota. J ol
Kaupassa voit kayttdd hyvien arkivalintojen '@{ v\’.

etsinnassa apuna myos Sydanmerkkia. 7rRe N

< monawe Hyvat arkiruokavalinnat

ravintoarvot / 100 g Pasta, riisitms.  téysjyvaviljavalmisteina

_ Leipa kuitua>6 g, suolaa<0,9 g

Maito, piima rasvaton Murot, myslit rasvaa<b g TAljos 5,1-15

Juusto rasvaa<l17g g, tyydyttynyttd max %
suolaa<12g suolaa<g

Jogurtti, viili, rasvaas<lg sokereita<15g, kuituz6g

rahka sokeria<10g

Valmisateriat rasvaa<3 g TAljos 3,1-8 g,
tyydyttynyttd max %

Kasvijuomat rasvaa<3g, josta

tyydyttynyttd<0,4 g suolaa<0,75g

sokeria<bg Liha-, kala-ja suolaa<ig
Kasvijogurtit rasvaa<bg, josta kasvisvalmisteet

tyydyttynyttd<lg

sokerias10g Tuoreliha rasvaa<7gTAljos7,1-10

g, tyydyttynyttad max s
rasvaa 2 60 %, josta tyydyttynyttd max ¥ Taysliha- rasvaa<ig
leikkeleet suolaa<19g

Monipuolisesti ja vérikkaasti: pakasteet, Punaista lihaa ja lihavalmisteita aikuisille
tuoreet, kuivatut, soseet & < 350 g/vko. Makkararuokia ei joka viikko.



Paaaterioilla puhtia paivaan

Lautasmallin avulla voit koostaa ruokakolmion ruokaryhmista

taysipainoisen aterian.

v
v

Ovatko kasvikset samalla lautasella muun ruoan kanssa?
Nautitko kasviksia ruoan seassa esim. keitossa, tortillan
valissa tai ruokaisassa salaatissa?

Loytyyko lautaselta hiilihydraatin ja kuidun lahteita, esim.
perunaa, riisia, ohraa, pastaa, kvinoaa tai leipaa?

Onko aterialla proteiinipitoista ruokaa kuten kalaa, lihaa,
papuja, kasviproteiinituotteita tai maitovalmisteita?
Lisaatko aterialle pehmeaa rasvaa salaatinkastikkeena,
pahkinding, siemenina tai leiparasvana?

ruokajuoma

marjaa tai hedelmaa

Y4, lautasesta
perunaa tai
vilialisaketta

taysjyvaleipa
margariinilla

salaatinkastike

2 lautasesta kasviksia

raakana tai kypsana Y4 lautasesta
kalaa, lihaa,
Kuva: Valtion kasviproteiinia

ravitsemusneuvottelukunta




Aamu-, vali- ja iltapalan
koostaminen

Valitse aamu-, vali- ja iltapalalle ruokia eri ruokaryhmista.
Aamupala saa olla runsas. Jos et ole tottunut sydmaan aamulla,
totuttele aamupalaan vaikkapa juotavan smoothien muodossa.
Kuvissa olevat ruokamaarat eivat ole ohje annoskoosta.
Annoskoko vaihtelee energiantarpeen mukaan.

Viljatuotteita ja siemenia
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Mita muutoksia voi tehda kun...

... verensokerit ovat koholla?

Verensokeriin  vaikuttavat seka aterioiden rytmi etta
hiilihydraatit. Verensokerin vaihtelu on maltillisempaa, kun
syodaan saanndllisesti. Hiilihydraatteja sisaltavat vilja- ja
maitovalmisteet, sokeripitoiset elintarvikkeet, kasvikset,
hedelmat ja marjat. Vahakuituiset viljavalmisteet seka
runsassokeriset ruoat ja juomat nostavat verensokeria nopeasti.
Ravintokuitu hidastaa verensokerin nousua aterian jalkeen. Suosi
siis taysjyvaisia, kuitupitoisia viljavalmisteita. Hedelmia ja
marjoja ei tarvitse valtella hedelmasokerin vuoksi. Valta kuitenkin
taysmehuja, joista kuitu puuttuu.

... kolesteroliarvot ovat koholla?

Veren LDL-kolesterolia voidaan laskea korvaamalla kovia rasvoja
pehmeilla rasvoilla. Kovia rasvoja saadaan eldinperaisista
rasvoista seka kookosrasvasta. Vaihda maito- ja lihavalmisteita
vaharasvaisempiin vaihtoehtoihin. Lisaa tilalle pehmeita
kasvirasvoja kasvidljyina, salaatinkastikkeena, margariinina,
pahkindina, siemenina, avokadona ja

rasvaisena kalana. y >
Veren rasva-arvoja voivat nostaa myos &Q;
suodattamattoman kahvin juominen (esim. =
pannu- tai pressokahvi), vahadinen kuidunsaanti, alkoholi ja
ylipaino. Liikkuminen ja ylipainon vaheneminen nostavat hyvaa
HDL-kolesterolia.
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... verenpaine on koholla?

Liiallinen natriumin saanti nostaa verenpainetta. Natriumin
paalahde ruokavaliossa on ruokasuola. Verenpainetta
alentavassa ruokavaliossa on keskeistd suolan saannin
vahentaminen. Suolaa voi korvata ruoanlaitossa pippureilla,
yrteillda ja happamilla mauilla kuten
‘ sitruunalla tai tomaatilla.

Suuri osa suolasta tulee piilosuolana
erilaisten  ruokien mukana. Vertaile

erityisesti ~ valmisruokien, leivan ja
leivanpaallisten suolamaaria. Sydanmerkki auttaa tunnistamaan
vahasuolaisempia vaihtoehtoja.
Suolan lisaksi verenpainetta nostavat lakritsiuutetta sisaltavat
ruoat, saanndllinen alkoholin kayttd seka ylipaino. Kasvisten,
hedelmien ja marjojen sisaltama kalium auttaa alentamaan
verenpainetta.
... paino on noususuuntainen?
Painonhallinnan kulmakivia ovat syomiseen vaikuttavien
tekijoiden tunnistaminen, saannodllinen ja paivapainotteinen
ateriarytmi, runsas kasvisten, hedelmien ja marjojen syominen
seka energiapitoisten juomien ja herkkujen vahentaminen. Pida
paivan mittaan huolta riittavasta proteiinin ja kuidun saannista -
ne tuovat pitkakestoista kyllaisyytta. Elimisto tarvitsee paivittain
myos pehmeita rasvoja. Vasymys, stressi, mielialaongelmat ja
liikkumattomuus voivat vaikeuttaa syomisen hallintaa.
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Muistiinpanot
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Ota yhteytta!

Etela-Karjalan hyvinvointialue
Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen

Vaihde 05 352 000
etunimi.sukunimi@ekhva.fi
www.ekhva.fi
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