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TERVETULOA
TYOPAJAAN

1.

Muutos ruokavaliotydpajassa
opettelemme kokoamaan
kokonaisvaltaisen ruokavalion.

Ravintotarpeet perustuvat ravitsemus-
suosituksiin ja keskimadaraisen
muutosvalmennettavan tarpeisiin ian,
sukupuolen ja painoindeksin mukaan.

Ty6paja etenee teemoittain. Kussakin
teemassa kdydaan yksi ruokavalion osa-
alue lapi.

Kukin teema-alue koostuu viidesta eri
tehtavatyypistd; lukuosuudesta, tiedon
soveltamisesta, syventdvasta sisallosta,
oman ruokavalion arvioimisesta ja opitun
asian sisallyttamisesta lautasmalliin.




Tehtavalista

1 Sisdlto

2 Sovella

3 Syventavaa

4 Omanruokavalion arvio

5 Osa uutta lautasmallia
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MILLALSENA NAET OMAN RUOKAVALTOST?

MLTA HALUAT MUUTTAA RUOKAVALTOSSAST?

MLTA HALUAT OPPLA RAVINNOSTA?



PROFIILI ©

Keskimddrdainen Muutosvalmennuksen asiakas

Nainen

1kd: S4 vuotias

Prituus: 165 cm

Paino: 87kg
BMI: 32 (litkalihava)

Painonpudotus

normaalipainoon: 19%kg
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PERUSTEET

Energiansaanti ja Energiantarve
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ENERGIANTARVE

Perusaineenvaihdunta:

l 1533 kcal

Energiankulutus, kun kevyt litkunta

3-5 kertaa viikossa:

2108 kcal

Proteiinintarve:

Piivin aikana: 130,5 &
Yhdelli aterialla: 26g (jos 5 ateriaa)
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RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Keskimaaraisen
muutosvalmennuksen
asiakkaan ravintoaineiden

tarve
Vitamiinit Kivenniisaineet
31-60 vuotias 31-60 vuotias
Nainen / Mies Nainen / Mies
A-vitamiini: 700dg / 900olg Kalsium: 8oomg / 8oomg
- Beetakaroteeni: 8400dg / 10 8ooMg Fosfori: 6oomg
D-vitamiini: 1odg Kalium: 3100 mg
E-vitamiini: 8{g / 10dg Magnesium: 28omg
Tiamiini: 1,1mg / 1,3mg Rauta: 15mg ennen vaihdevuosia,
Riboflaviini: 1,2mg / 1,5mg 9mg vaihdevuosien jilkeen ja
Niasiini (NE): 14mg / 18mg michet.
- Tryptofaani: 840mg / 1040mg Sinkki: 7mg / 9gmg
B6-vitamiini: 1,2 mg / 1,5 mg Hivenaineet:

Folaatti (B9): 300Mg / 300Mg

Brz-vitamiini: 2.0lg

Kupari: 900 g / 900 Mg
Jodi: 150Hg / 150Mg
Seleeni: 50dg / 6oPg

C-vitamiini: 75mg

Lahde: Terveytta Ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, Liite 4 & 5




MILTA 1500 KCAL
PAIVA NAYTTAA
ATERIOINA?
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Proteiinipitoinen ER

Energiaa: 1505 kcal ruokavalio
Proteiinia: 147¢g

Mangorahkasmoothie

Lohta kasvispedilla

Parsakaali-Frittata

N. 130 kcal - 13g N. 380 kcal - 38g protein

Kanaa hoyryparsakaalin kanssa

N. 185 kcal - 15g protein £ G P i

Vallkopapudippi, porkkanoita ja

omenoita
’ ———

N. 350 kcal - 52g protein

Jaadytetty jogurttilevy

|



Perinteinen LE_
suomalainen

Energiaa: 1565 kcal ruokavalio
Proteiinia: 107g

=

. Saaristolaisleipaa
Kesakeitto

Kaurapuuro, mustikoilla, graavilohella ja
maidolla ja persikoilla
+ 1,5dl ragjuustoa

tuorejuustolla

i

N. 370 kcal

s

h, A
\

- 30g protein

N. 145 kcal - 6g N. 300 kcal - 13g
Karjalanpaisti
juuressekoituksella Ruisleipa

1 dl puolukkasurvosta maksamakkaralla

N. 230 kcal - 11¢g

_ D 0. 5 _’

SN 350 keal - 328

Rahkajogurttia
mantelien kera

N. 170 keal - 15g /"G



KUINKA MAARITAN
ANNOSKOOT
PAIVALLE?

1




2 Ravitsemussuosituksia ER
wmukailevat annosmaarat
Takaavat ravintoaineet

5-6 annosta kasviksia s 6 /
(n. 1004 per annos) - Pv

3 annosta hedelmia  ©
(keskikokoinen kpl tai n.
1509 per annos)

1 @nnos joka toinen paiva
(1509 per annos) Z'Q/Vk

28g

proteiinia
¢ lannos palkokasve a @
[ / pv 0sana péivén
1Nt Pavut Soija
proteiiniannosta o 151g - e
proteiinia proteiinia

1 annos noin 1504 2-3/Vk

svositus max. 5009 / vk
35g
proteiinia

Valitse 2 / 3 lahdetta per paiva



1-3 kpl / p'a°iv'a'

5-6 dl maitoa
2-3 viipaleﬁa J'uusfoa

6 annosta (naiset)
9 annosta (miehet)
1 2nnos = 1dl pastaa,
riisia tai suurimoita
2dl puuroy,

1 viipale leipaa

1-3 pérunda / pv

1 annos / pv = naiset

2 annosta / pv = miehet

1 annos = lasi (12cl)

viinid, pieni pullo (33cl)
keskiolutta, 4cl vakevaa

alkoholi J'uomaa

EJ|
I-3/pv

6-9/pv

22g
proteiinia

1-3g
proteiinia

max.

I-2/pv
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KUINKA MAARITAN
ANNOSKOON
SILMAMAARAISEST!?

1




Kateva mittaus

— 100g
21g
Korttipakan proteiinia
Valkoi{sta kalaa 120kcal
ﬁ [ ] )
P =] | = 1508
?  28g

proteiinia



Annos kasviksia

Lehtivihreaa

Kammenet avarana kuppina 2x

80g - 6,5d|
Raastetta

Noin nyrkillinen raastetta
tai sekasalaattia (1,5-2.5dl)
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Annos kasviksia :

Kasviksiayleensa  30-40kcal

Papua 80kcal

— 70g

%
- -
T -
-
- .

6g
proteiinia



Annos viljaa
tai perunaa

Perunaa

90kcal

\ — _ — 140g

2g
proteiinia
Nyrkillinen keitettyna tai 1-2
keskikokoista kpl
Viljaa 270kcal

Tilavuus tuplaantuu
keittamisen jalkeen

=i =75

11g
Nyrkillinen keitettya pastaa proteiinia
1 siivu leipaa
puoli lautasellista puuroa



QO
Annos hedelmia @% //

Hedelmia 9Okcal

— ~200g

1 keskikokoinen
~2dl pilkottuna

Marjoja o

4 % g { ‘J gy 3 .
n'F!; £y ) _ ‘ ; ‘ ' g
oF J ‘I

Kammenet avattuna ~ 1 | 5 d I

tiiviina kuppina



Annos pahkinaa“

& kananmunia
70 kcal 210 kcal

1-3 paivassa

— 60g

6’5g o0 °
proteiinia protelinia
per 3
P3ahkinat ja siemenet 190 keal

— 30g

38
proteiinia

1 kammenellinen



AnNnNos rasvaa .

Peukalon mitta

35kcal

Etusormen mitta tai 107k C al

2_ya__|l_\misviipaletta

TR (28% rasvaa)
s ISR
8,5g _
1 teelusikallinen &ljy3 40kcal @&
2 teelusikallista
maapahkinavoita 5 5 kcal
— 10g
I
2,5g

proteiinia



VETTA

Juc enemman, jos
ruckavalicssa on paljon
kuivia tuctteita, kuten
- viljatuctteita -

- pahkincita tai kuivahedelmiii -
- kypsennettyda lihaa -

- lisdtyn sokerin lahteita -




Sucsi hedelmiad, %fﬁ,ﬁ/%//ﬁ
mutta sellaisenaan /%,/2

.

[

Rajcita mehuja, mycs
tucremehuja.
Yleisravinnessa pyri
max. 1 lasiin / pdivd

Smocthiet parempi,
mutta tarkasta sckerin
saanti pdivdn ajalta



Kuinka rakennat seuraavista
rucka-aineista itsellesi lautasen,
jossa on 26g proteiiniajasecn
sucsitusten mukainen? ot




Suunnittele paivan 1 ateria

Piirra lautasmalli, jossa on 26g proteiinia ja joka on muuten
ravitsemussuositusten mukainen




Suunnittele pdivan 2 ateria

Piirra lautasmalli, jossa on 26g proteiinia ja joka on muuten
ravitsemussuositusten mukainen




Suunnittele pdivan 3 ateria

Piirra lautasmalli, jossa on 26g proteiinia ja joka on muuten
ravitsemussuositusten mukainen




Suunnittele pdivan 4 ateria

Piirra lautasmalli, jossa on 26g proteiinia ja joka on muuten
ravitsemussuositusten mukainen




Suunnittele pdivan 5 ateria

Piirra lautasmalli, jossa on 26g proteiinia ja joka on muuten
ravitsemussuositusten mukainen




TIEDEISKU:
MILLAINEN

RUOKAVALIO

VAHENTAA PAINOA
VAESTOTASOLLA?




RUOKAVALION LAATU

Pickilla aikavililla
aktiivisuus noudattaa
uutta ruokavaliora

tirkein tekij !

-1 -

Kuluta terveemmin

Avaimet pysyviin painonhallintaan:

]

5

Kalorivaje nykyisiin elﬁmﬁntapoihin.

Uuden ruokailurytmin jirjestelmillinen

noudattaminen.

Proteiinin runsaampi osuus (25% vs. 15%)
energiasta johtaa suurempaan

pitkékestoiseen painon laskuun.

Hiilihydraactien vihiisyys (35%
energiasta vs. 65%) ennustaa suurempaa

pitkikestoista painonpudotusta.

Ei ole vilii, kuinka suuri osuus ravinnon

energiasta Oon rasvaa.

Lihde: hteps://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMo020804748.


https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa0804748

E=3

.

@ = s

Matala
energiansaanti
voi johtaa
saastoliekkiin!




E=3

SAASTOLIEKKI

-1 -
Elimiston
0, metabolia

hidastuu

V..

Painonpudotus
pysahtyy
kalorivajeesta
huolimatta




' Syo enemman,”
mutta
vahaenerglsta

» Runsaasti
proteiinia

-8 -
Lisaa lnkuntaa

v #




RUOKAVALION LAATU

- 2 -
Makroj akauman laadulla hienosiito

Proteiininsaannin Avaimet painonhallintaan
lisddminen ]a matala 1 Proteiinin lisiiminen
glykeeminen indeksi

ylldpitivic painoa 2 Martalampi glykeeminen indeksi

Tehokkain painonpudotus

Atking =——— alle 50g hiilihydraattia piiviissi.

1

LEARN e 55-60% HH, kalorivaje, litkunnan

t lisddminen, kiyctiytymismuutokset
Ornish _' Alle 10% energiaa rasvasta

t Energiansanti: 30% proteiini
Zone ﬁ ’

30% rasvaa, 40% hiilihydraatit

Lihteet: 1. heeps://www.nejm.org/doi/10.1056/NEJMoaroo7137
2. heeps://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/205916



RUOKAVALION LAATU
—3—

Painoa lisdivic ja vihentivit yksittﬁiset tekij at

£
. " L
4

ViestOtason painonhallinta - Yksittidiset ruoat

Painoa nostavia ruokia Painoa laskevia ruokia

Perunalastut Jogurtti
Perunan kulutus Pihkinit
Sokeroidut juomat Hedelmiit
Punainen liha Kokojyvéivilj a
Prosessoitu liha Kasvikset
Alkoholin kiytto
Alle 6 tai yli 8 tuntia unta 6-8 tuntia unta
[stuminen Liikunta

_
Lihde: hteps://www.nejm.org/doi/10.1056/NEJMoa1014296



KUINKA SINA SYOT

VARITA PYLVAS SEN MUKAAN, KUINKA
TODENNAKOISESTI VALITSET SEURAAVIEN RUOKIEN
VALILTA?

Molempia
vaihdellen

Aina tata Aina tata




KUINKA SINA SYOT

KUINKA MONTA KERTAA PAIVASSA SYOT NAITA
TUOTTEITA JA KUINKA PALJON PAIVASSA YHTEENSA?

,1,2,3,4,
5,5¢
KERTAA

0,1,2,3,4,
5,5%
NYRKILLISTA

L]
(] aer
L]

0,1,2,3,4,
5, 5%
NYRKILLISTA

USKOTKO SYOVASI KASVIKSIA JA HEDELMIA
TARPEEKSI? KUINKA MUUTTAISIT NIIDEN KULUTUSTA?

.......................................................................................................................



KUINKA SINA SYOT

KUINKA MONTA KERTAA PAIVASSA SYOT NAITA
TUOTTEITA JA KUINKA PALJON PAIVASSA YHTEENSA?

,1,2,3,4,
5,5¢
KERTAA

0, 1, 2, 3, 4, 5 5'l'
KAMMENELLISTA

0,1,2,3,4,
5,5
KERTAA

01,23, 4,5, 5¢
KAMMENELLISTA

USKOTKO SYOVASI PUNAISTA JA VALKOISTA LIHAA
TARPEEKSI? KUINKA MUUTTAISIT NIIDEN KULUTUSTA?

.......................................................................................................................



KUINKA SINA SYOT L

KUINKA MONTA KERTAA PAIVASSA SYOT PAPUJA JA
PAHKINOITA JA KUINKA PALJON PAIVASSA YHTEENSA?

,1,2,3,4,
5,5¢
KERTAA

0,1,2,3,4,
5,5%
NYRKILLISTA

0,1,2,3,4,
5,5
KERTAA

,1,2,3,4,
5,5¢
KOURALLISTA

USKOTKO SYOVASI PALKOKASVEJA JA PAHKINOITA
TARPEEKSI? KUINKA MUUTTAISIT NIIDEN KULUTUSTA?

.......................................................................................................................



KUINKA SINA SYOT

KUINKA MONTA KERTAA PAIVASSA SYOT NAITA
TUOTTEITA JA KUINKA PALJON PAIVASSA YHTEENSA?

,1,2,3,4,
5,5¢
KERTAA

,1,2,3,4,
5,5¢
KANANMUNAA

0,1,2,3,4,
5,5
KERTAA

,1,2,3,4,
5,5¢
ANNOSTA
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USKOTKO SYOVASI KANANMUNIA JA MERENELAVIA
TARPEEKSI? KUINKA MUUTTAISIT NIIDEN KULUTUSTA?

.......................................................................................................................



KUINKA SINA SYOT L

KUINKA MONTA KERTAA PAIVASSA SYOT NAITA
TUOTTEITA JA KUINKA PALJON PAIVASSA YHTEENSA?

,1,2,3,4,
5,5¢
KERTAA

,1,2,3,4,
5,5¢
ANNOSTA

0,1,2,3,4,
5,5
KERTAA

,1,2,3,4,
5,5¢
ANNOSTA

USKOTKO SYOVAS! VILJA=- JA MAITOTUOTTEITA
TARPEEKSI? KUINKA MUUTTAISIT NIIDEN KULUTUSTA?

.......................................................................................................................



KUINKA SINA SYOT

KUINKA MONTA KERTAA PAIVASSA SYOT NAITA
TUOTTEITA JA KUINKA PALJON PAIVASSA YHTEENSA?

,1,2,3,4,
5,5¢
KERTAA

,1,2,3,4,
5,5¢
KPL

0,1,2,3,4,
5,5
KERTAA

,1,2,3,4,
5,5¢
PALLOA / 100C

USKOTKO SYOVASI KARKKEJA, MAITOSUKLAATA JA
JAATELOA TARPEEKSI? KUINKA MUUTTAISIT NIIDEN
KULUTUSTA?

.......................................................................................................................



KUINKA SINA SYOT

KUINKA MONTA KERTAA PAIVASSA SYOT NAITA
TUOTTEITA JA KUINKA PALJON PAIVASSA YHTEENSA?

,1,2,3,4,
5,5+
KERTAA

0,1,2,3,4,
5,5¢
KPL

0,1,2,3,4,
5,5+
KERTAA

0,1,2,3,4,
5,5¢
KPL

USKOTKO SYOVASI LUONTAISIA JA RAAKAMAKEISIA
TARPEEKSI? KUINKA MUUTTAISIT NIIDEN KULUTUSTA?

.......................................................................................................................
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RUOKAVALIO ¢
VIAKROJEN MUKAAN

PROTEIINI o ,
1. Prioriteetti

Tyydyttaa parhaiten ruokahaluja
Proteiinipyramidi painonpudotukseen
Valttamattomat aminohapot

HIILIHYDRAATIT
Tiedosta lahteet

Huolehdi kuiduista, varo lisattya sokeria
Suositukset kasvisten saantiin
Glykeeminen indeksi ja kuorma

— Tiedosta lahteet

Luontaiset lahteet - varo prosessoituja
Omega-3 rasvojen saanti

Lisaa tietoisesti ruokaan




PRO TEINI

Yleisti, proteiinipyramidi & saantitaulukko




Osuus energiasta

20-307%

Avaimet Muutokseen:
Varmista riittava
proteiini (1,5g/painokg)

pdivan aikana




TUKEE LIIKUNNAN
AIHEUTTAMAA
PAINONPUDOTUSTA

Proteiini on valttamaton ja oleellisin
lihaskasvua tukeva ravintoaine. Sita
olisi hyva saada noin 1,5g/kg painoa
ja 20-30% energiasta.

Riittava proteiini auttaa yllapitamaan
lihasmassaa ja taten helpottaa
ehkaisemaan jojo-painoilua.

EDESAUTTAA
PITKAKESTOISTA
PAINONHALLINTAA

4. Proteiinin runsaampi osuus

e N
Lo o i |

- N * .,) .
ravinnossa ennustaa

pienempaa energiankulutusta.
Proteiini lisaa kyllaisyytta.

Proteiinivaje voi johtaa
makeanhimoon.






KESKIMAARAISEN
VALMENNETTAVAN
PROTEIINITARVE

130 G / PAIVA

O

66 ENEMMIN __
KUIN RAVINTOSUOSITUSTEN ESIMERKISSA

26 G/ ATERIA
|

KUINKA LISAAN 6 G PROTEIINIA ILMAN,
ETTA KERRYTAN LIIKAA ENERGIAA?



TYOKALUT
PROTEININ
SAANNIN
MITTAAMISEKSI

1




) Proteiinipyramidi ”% %//f/”g

7
Uy
Tehtava: Ympyroi pyramidista ne tuotteet / tuoteryhmat, joita /ﬁ

paaasiassa syoOt. Saatko paivan aikana runsaasti proteiinia suhteessa
kaloreihin?

- Nimea ruokaryhmat:

Valta naita silloin, s
kun tarve ?/
proteiinille :

o)

1.
2.
3.
4.
5.
) 6.

Suosi naita
proteiinin
lahteina

@

[




NAIN KAYTAT
PROTEIINITAULUKKOA

Taulukon raaka-aineet on jarjestetty siten, etta

ylhaalla olevat tuotteet sisaltavat eniten

proteiinia suhteessa kaloreihin. Ruoka-aineet on

varikoodattu tyypin mukaan (esim. lihat punaisella,

kalat ja merenelavat turkoosilla)

Toisessa sarakkeessa on ilmoitettu, kuinka monta

grammaa tuoretta tai rackaa tuotetta sisaltaa
|00 kcal. Tama energiamaara on noin 1/3 tai I/4

yhden aterian energiamaarasta.

Kolmannessa sarakkeessa on ilmoitettu se maara
tuotettq, joka sinun tulee sysda, jotta saat 269
proteiinia. Téama maara on tyypillisen

muutosvalmennettavan suositusmaara per ateria,

jos han nauttii paivan aikana O ateriaa.




Hyvia proteiinin lahteita kalorei
nahden (per 100 kcal) ..

Ruoka-aine Gramimigyha Joalc] Proteiinipitoisuus (g) I sa.a.t ?6g
per 100 kcal proteiinia
Kuha 126 (95g paistettu) 23,5 139¢g
Tonnikala vedessa 101 22,7 116¢g
Turska 130 (98g paistettu) 22,4 151g
Katkarapu 152 (114g kypsennetty) 21,9 180 g
120 21,6 144 ¢
Mustekala 119 (89g paistettu) 21,3 145g
Siika 98 (73g paistettu) 19,8 129 ¢
Sinisimpukka 123 (92g paistettu) 19,2 167 g
Osteri 1270 (n. 14 kpl ostereita) 19,0 20 kpl
Hirvenliha 89 (67g paistettu) 18,8 123 g
116 (n. 10 etanaa) 17,4 173 g (16 etanaa)
Naudanliha, vaharasvainen 82,5 (62g paistettu) 17,4 123 g
109 17,2 165¢g
Poronliha 78.5 16,9 121¢g
Porsaan siséfilee, rasvaa 4.5% 80 (60g paistettu) 16,8 124 g
Broilerin rintaleike, nahkoineen 68 (51g paistettu) 14,6 121¢g
Porsaan ulkofilee 67.5 (50g paistettu) 14,5 121g
136 12,8 276¢g
Naudanliha, rasvainen 70 (52,5g paistettu) 11,9 153 g
Pinaatti 550 (n. 3 dl paistettua) 11,5 1243 g
Itu (sinimailanen, mungopapu) 280g 11,2 650g
Parsakaali 288 (n. 1 kokonainen ml. runko) 11,2 669 g
Tofu, kova/kiintea 65 11,2 151g
Latva-artisokka 332 (n. 12 sydanta) 10,9 792g
Lampaanliha, vaharasvainen 54.5 (41g paistettu) 10,4 136¢g
Lohifilee 51 (38g paistettu) 9,5 140¢g
74.5 (1.5 kananmunaa) 9,4 206 g
Kuusenkerkka 297 (n. 76g jauhetta) 9,2 839¢
310 9,2 876¢g
2,95dl 9,0 9dl
Parsa, raaka 308 8,9 900 g
Ruusukaali 243 8,7 726 g
Merileva, wakame, kuivattu 60 8,7 179 g
Vehnanalkio 28 8,2 89¢g
Voikukan lehti 265 8,2 840¢g
Papu, kidney, keitetty 87 7,5 302¢g
Herne, vihrea tuore 133 (2,2 dl) 7,5 461 g (7,6 dl)
Linssi, punainen, keitetty 98 (1,2 dl) 7,5 340g(4,1dl)
380 7,5 1317¢g
Papu, valkoinen, keitetty 90 7,5 312¢g
Papu, mungopapu, keitetty 95(1,75dl) 7,3 338 g(6.2dl)
Lehtikaali 262 7,1 959 ¢

Lampaanliha, rasvainen 43 6,9 162



Ruoka-aine

Papu, Adukipapu, keitetty

Makrilli, savustettu

Kyssakaali, kaalirapi
Papu, vihrea papu, keitetty

Silli, mauste/suolasilli
Maapahkinat

Hummus, kikhernetahna
Valkokaali, kerdkaali
Kaurapuuro, veteen

Kesakurpitsa
Maa-artisokka
Kvinoa, keitetty
Ruisleipa, 100% ruis
Ohrapuuro, veteen
Peruna, kuorineen
Peruna, uusi

Munakoiso
Tumma riisi
Bataatti, kuorittu

Grammamaara (g)
per 100 kcal

73
36
33,5
27
33,5
311
264 (4,8dI)
184 (1,8 dl)
46
18 (n. 1 kourallinen)
1,41dl
150
63 (0.63dl)
320
173
17,5 (n. puoli kourallista)
545
192
72
43 (vajaa kaksi viipaletta)
290
133 (1 peruna)
134 (2-3 perunaa)
15 (1,5 pahkinaa)
448 (4/5 kokonaista)
29 (n. 90g keitettya)
124 (1 kokonainen)
215 (n. 4 luumua)
114 (1 keskikokoinen)
155 (2.5 dl)
50,5 (puolikas avokado)
220 (2 keskikokoista)
258 (1 suurehko)

Monet lihat ja kalat on ilmoitettu tuoreena.
Tama sen vuoksi, ettd henkild pystyy arvioimaan proteiininsaantia

myds ruokaa laittaessa.

Proteiinipitoisuus (g)

6,8
6,7
6,3
6,0
6,0
5,9
5.8
5,5
5,4
4,7
4,2
3,8
3,8
3,8
3,6
3,5
3,5
3,5
34
2,9
2,5
2,5
2,3
2,3
2,2
2,0
14
1,6
1,4
1,3
1,3
1,2
0,4

e

Grdmmamaara,
jotta saat 26g
proteiinia

279 g
140¢g
138¢g
117 g
145¢g
1371g
1183 g
870g
221¢g
100 g
9di
1026 g
431g
2189¢g
1249 ¢
130g
4049 g
1426 g
551¢g
386g (14 x viipale)
3016¢
1383 g (10 kpl)
1515
170 g
5295¢g
377g (1,1kg keitetty)
2,2kg
3,5kg
2,1 kg
3,1kg
1,0 kg
4,8 kg
16,8 kg

Kypsennetty liha painaa noin 1/4 eli 25% vahemman kuin kypsentamaton.
Esim. 98g tuoretta siikaa painaisi 73.5g kypsennettyna. Saat siis 73.5 g ateriasta kypsennettya siikaa
100 kcal, jos paistoon kaytettya rasvaa ei oteta huomioon, eika kalan kanssa tarjota kastiketta



Syventavan taulukon toinen sarake kertoo, kuinka
monta grammaa ruoka-ainetta vaaditaan yhteen
grammaan proteiinia.

Tama on hysdyllinen tieto tilanteessq, jossa sinun

tarvitsee tietad, kuinka saat lisattya esimerkiksi 5

grammaa proteiinia aterialle.

Kolmas sarake kertoo, kuinka paljon saat

proteiinia vajaasta 30 grammasta (loz).

Tama tieto on hysdyllinen arvioitaessa tilavuuden
sisaltémaa energiaa. Sarake kertoo, kuinka paljon

noin 2rkl tuotetta sisaltaa proteiinia tai 3 nopan

kokoista lihapalaa eli -3 suupalaa riippuen henkilsn

sydmistottumuksista.



Kuinka paljon proteiinia
Kuinka monta grammaa '

ruokaa, jotta Proteiinipitoisuus per 28g
Ruoka-aine 1g proteiinia:
Kypsennetty liha
Kuha 5 5.7 7.1
Tonnikala vedessa 4 7.1 8.9
Turska 6 4.7 5.9
Katkarapu 7 41 5.1
6 4.7 5.9
Mustekala 6 4.7 59
Siika 5 5.7 71
Sinisimpukka 6 4.7 5.9
Osteri 1.4g proteiinia / osteri -
Hirvenliha 5 5.7 7.1
7 4.1 51
Naudanliha, vaharasvainen 5 5.7 7.1
6 4.7
Poronliha 5 5.7 7.1
Porsaan siséfilee, rasvaa 4.5% 5 5.7 7.1
Broilerin rintaleike, nahkoineen 5 5.7 71
Porsaan ulkofilee 5 5.7 7.1
11 2.6
Naudanliha, rasvainen 6 4.7 5.9
Pinaatti 48 0.6 (2dI pinaattia)
Itu (sinimailanen, mungopapu) 25(2dl) 11
Parsakaali 26 1.1 (1dl parsakaalia)
Tofu, kova/kiintea 6 4.7
Latva-artisokka 30 0.9
Lampaanliha, vaharasvainen 5 5.7 71
Lohifilee 5 5.7 7.1
8 35
Kuusenkerkka 32 0.9
34 0.8
1dl = 3g -
Parsa, raaka 35 0.8
Ruusukaali 28 1
Merileva, wakame, kuivattu 7 41
Vehnanalkio 3 9.5
Voikukan lehti 32 0.9
Papu, kidney, keitetty 12 24
Herne, vihrea tuore 18 1.6
Linssi, punainen, keitetty 13 2.2
51 0.6
Papu, valkoinen, keitetty 12 24
Papu, mungopapu, keitetty 13 2.2
Lehtikaali 37 0.8

Lampaanliha, rasvainen 6 4.7 5.9



Syo tama maara, jotta saat 1g proteiinia

& Kuinka monta grammaa -

ruokaa, jotta Proteiinipitoisuus per 28g
Ruoka-aine 1g proteiinia:
Papu, Adukipapu, keitetty 11 2.6
5 (1 nopallinen) 5.7
Makrilli, savustettu 5 5.7
5 (n. 1/2 hoylasiivu) 5.7 (2 hoylasiivua)
6 (n. 1tl) 4.7
Kyssakaali, kaalirapi 53 0.5
Papu, vihrea papu, keitetty 46 0.6
33 0.9
Silli, mauste/suolasilli 9 3.2
Maapahkinat 4 7.1(3,5rki)
1dl = 3g -
39 0.7
Hummus, kikhernetahna 17 1.7
Valkokaali, kerakaali 84 0.3
Kaurapuuro, veteen 48 (1,5dI) 0.6 (0.8dl)
5 5.7 (3 rki)
Kesakurpitsa 156 0.2
Maa-artisokka 55 0.5
Kvinoa, keitetty 21 14
Ruisleip3, 100% ruis 15 (n. 1/2 viipale) 1.9 (1 viipale)
Ohrapuuro, veteen 116 (1,16dI) 0.2
Peruna, kuorineen 53 (vajaa 1 peruna) 0.5
Peruna, uusi 58 0.5
7 (n. 3 puolikasta) 4.1 (12 puolikasta)
Munakoiso 204 (n. 1/2 munakoisoa) 0.1 (0,8dl)
Tumma riisi 15 (n.45g/0.4dl keitettya) 1.9 (n. 60g/0.6dl keitettya)
Bataatti, kuorittu 89 (4/5 bataattia) 0.3 (1/4 bataattia)
134 (2-3 luumua) 0.2
81 (2/3 banaania) 0.4
119 (1.5dl) 0.2
39 (vajaa puolikas avokado) 0.7
183 (reilu 2 mandariinia) 0.2
645 (3 keskikokoista omenaa) 0

Monet lihat ja kalat on ilmoitettu tuoreena.
Tama sen vuoksi, ettd henkild pystyy arvioimaan proteiininsaantia
myds ruokaa laittaessa.
Kypsennetty liha painaa noin 1/4 eli 25% vahemman kuin kypsentamaton.
Esim. 98g tuoretta siikaa painaisi 73.5g kypsennettyna. Saat siis 73.5 g ateriasta kypsennettya siikaa
100 kcal, jos paistoon kaytettya rasvaa ei oteta huomioon, eika kalan kanssa tarjota kastiketta



ltsearvio

Millainen on proteiinin saantini?
Saanko proteiinia liitan vahan vai
tarpeeksi?

Mita proteiinin lahteita aion
lisata tai vahentaa?



HILIHYDRAATIT

Glykeeminen indeksi, kuitu, kasvikset & hedelmiit




Osuus energiasta

30-60%

Avaimet muutokseen:
Kuidun saanti ja Matala
Glykeeminen kuorma




KUINU

Kuidun paivittdinen
saantisuositus on 25g. Tdmi
tarkoittaa noin 5g kuitua
per ateria.

Kuitu normalisoi suolen
toimintaa, yllipitii
kylldisyyttd, madaltaa
kolesterolitasoja, hidastaa
sokerien imeytymisti,
tasapainottaa verensokeria,
ruokkii tervetti
suolistomikrobistoa ja on
liitetty pidentyneeseen

eliniinodotteeseen.

Piivin kuidun saat:

- 1 lautasellinen halkaistuja
keitettyji herneiti,

- 1 lautasellinen keitectyi linssiid
- 1 laurtasellisesta mustapapuja

= & rkl chiasiemenii

- 4 lautasellista kaurapuuroa

- 6 viipaleesta jilkiuunipaloja
(Oululainen, ruis)

- 2,5 avokadosta / munakoisosta
- 4 persimonista

- 5 mangosta tai omenasta

- 8 dl (400g) lakkaa

- 8 dl (400g) lehtikaalia

Kuidun lihteiti

Hedelmiit ja marjat:

Avokado (>10 grammaa per avokado),
Persimon/Kaki/Sharon (6 gramma
per yksi keskikokoinen persimon)
Mango (5 gramma per yksi mango,
syotivit osat)

Omenat (4-5 grammaa per
keskikokoinen omena)

Banaani (3.1 grammaa per
keskikokoinen banaani)

Luumut (noin 1 gramma per luumu)
Kuivattu viikuna (noin 1 gramma per
viikuna)

Mansikat (Ig per 5 mansikkaa)
Vadelmart (4g per 1 dl)

Mustaherukat (3.4g per 1dl)
Mustikat (3g per 1 dl)



Kuidun lihteiti

Kasvikset ja siemenet:

o Kuivatut herneet (esim. Halkaistut
herneet keiteteyni, 1 kupillinen, 16 g;
hernekeitossa konsentraatio voi olla
pienempi ja siten kuitua vihemmiin)

e Linssit (keitetty, I kupillinen eli 2.5
dl, 15.5 g)

e Mustat pavut (1 kupillinen keiteteyji,

158)
e Maa-Artisokka (7 gramma per

keskikokoinen artisokka)

e Chia-siemen (1 rkl, 5 g)

e Mantelit (1 gramma per 7 mantelia)

e Pistaasipihkini (1 gramma per 16)

° Auringonkukan siemenet (1 rk], I.Sg)

e Vihreiit keitetyt herneet (4.5 g per 1
dl)

e Munakoiso (10 grammaa per 1
munakoiso, 400g)

e Parsakaali (5 gramma per kupillinen
eli 2.5dl)

e Ruusukaali (4 gramma per kupillinen
eli 2.5dl)

o Kukkakaali (2 gramma per kupillinen
eli 2.5dl)

e Porkkana (1.5 grammaa, yksi

keskikokoinen)




Kuidun lihteiti

Viljatuotteet ja peruna

e Ruisleipi (4 gramma per viipale, 30¢g
eli 25g per 6 viipaletta, 180g,
ruisleipii)

e Makaroni, tiysjyvi (4,8 grammaa per
1dl eli 258 per reilu 5 dl = reilu 1
lautasellinen)

e Ruis-marjapuuro (2,3 gramma per
idl, eli 25 g per 11 dl = 3 lautasellista=

e Ohrasuurimo, keitetty (1,8 grammaa
per 1 dl eli 25 g per 14dl = 3,5
lautasellista)

e Kaurapuuro (1,5 grammaa per 1 dl eli
25 g per 16 dl = 4 lautasellista)

e Peruna (1,8 grammaa, yksi
keskikokoinen, 180g, kuorineen, eli 25
g per 14 perunaa)

e Riisi, tumma, keitetty (1,0 gramma
per 1dl eli 25 g per 26 dl = 6,5
lautasellista)

 Pasta, monivilja, keitetty (1,0 gramma
per 1 dl eli 25 g per 26 dl = 6,5

lautasellista)




=

ltsearvio

Mista saan paivan pitkalti paivan
kuidut? Kuinka paljon saan
arviolta kuitua?

Mita kuidun lahteita aion lisata
tai vahentaa?



Glykeeminen indeksli ja kuorma

Hedelmien verensokeria kohottavaa

Glykeeminen indeksi

vaikutusta mitataan glykeemisen indeksin

avulla. Glykeeminen indeksi (GI) mitataan
asteikolla 0-100 ja se kuvaa sita, kuinka
paljon 50 gramman annos hedelmaa
hiilihydraatteina lisaa verensokeria 2-tunnin
mittausajalla suhteessa 50 grammaan
puhdasta glukoosia. Glykeemisen indeksin
arvot luokitellaan

e matalaan (55 tai alle),

e keskisuureen (56-69)

e korkeaan (70 tai yli).

Glgheeminen kuorma Glykeeminen kuorma (Glycemic load, GL)

o | [T R P 5
MR |

ilmoittaa sen glukoosin maaran, joka imeytyy

hiilihydraattiannoksesta. Tama on
glykeemista indeksia parempi mittari ruoan
verensokeritasojen arvioinnissa, koska jotkin
hedelmat, kuten vesimeloni, kohottavat
verensokeria helposti, mutta sisaltavat myos
huomattavasti vetta pienentaen helposti
todellista sokerikuormaa.

Kaavana ilmaistuna:

GL = GI (glykeeminen indeksi) x
hiilihydraattien maara / 100.

Glykeemisen kuorman arvot luokitellaan
e Matalaksi (0-10)
e Keskisuureksi (11-19)
e Korkeaksi (20 tai yli)




Glykeeminen indeksi

Hoedelmat, makeat

Viljatuotteet hasviksel & maitotuotteet

e Ohrasuurimot 35 ¢ Maapahkinat 13 « Jogurtti, luonnon 14
e Valkoinen pasta 43 e Porkkana, raaka 14 ¢ Fruktoosi 20
e Durum pasta 52+ Saksanpahkinat 15« Greippi 25
e Kaurapuuro 54 « Soijapavut 15 ¢ Kuivatut luumut 29

Maissi 55¢ Cashew pahkinat 22« Maito 33
Taysjyvaleipa Kidney pavut 27¢ Omena 39

» Weetabix 61 e Linssit 29« Appelsiini 40
e Tumma riisi 65¢ Mustapavut 30 « Taatelit 42
Mysli, keskiarvo Mustasilmapavut 32e Paaryna 42
Valkoinen leipa 70« Herneet, pakaste 39 ¢ POytasokeri 359

e Valkoinen riisi 77 e Porkkana, keitetty 40« Banaani 02
 Maissilastut 80 ¢ Palsternakka, keit. 52« Rusinat 64
Peruna, keit. 82+ Bataatti, keit. 54« Vesimeloni 72
~ Punajuuri, keit. 62+ Hunaja 87

Glykeeminen kuorma

Viljatuotteet Kasviksel gen(i‘lgilpg%blptaelieetat
e Taysjyvaleipa 9 « Maapahkinat 1+ Fruktoosi 2
e Mysli, keskiarvo 10 Saksanpahkinat le Jogurtti, luonnon 3
e Valkoinen leipa 1T« Soijapavut 1« Maito 3
e Ohrasuurimot 16« Cashew pahkinat 2e Greippi 3
e Weetabix 16 « Porkkana, keitetty 2 ¢ Appelsiini 4
 Valkoinen pasta 17 Linssit 3 ¢« Vesimeloni 4
o Kaurapuuro 17 Herneet, pakaste 4+ Paaryna 5
e Tumma riisi 17 « Palsternakka, keit. 4 « Omena §)
e Maissi 20e Punajuuri, keit. 5 o Poytasokeri 7
e Peruna, keit. 21 « Mustapavut 7o Kuivatut luumut 10
e Valkoinen riisi 23 « Porkkana, raaka 8e Banaani 16
e Maissilastut 24 « Kidney pavut 9« Taatelit 18
e Durum pasta 27+ Mustasilmapavut 15 ¢ Rusinat 28
e Bataatti, keit. 22+ Hunaja 46



ltsearvio ja teh

o

Onko ruokavalioni verensokereita
helposti kohottava?

Jos ruokavaliossani olisi paljon
viljatuotteita, miten muuttaisin
sita, etta se olisi vahemman
verensokereita kuormittava?



KASVISTEN KAYTTO
JOKA PAIVALLE




Kasvisten
saantisuositus

Yldrajaa kasviksille ei ole.

SALAATTI, WOK tai
HOYRYTETYT KASVIKSET

Nauti runsas vihersalaatti paivittain.

Kokonaisannos vdhintdan Y-6 kupillista.

Héyrytd kasviksia 300g pdivdssa

Syé hedelmdt sellaisenaan.

HEDELMAT ja MARJAT

Syé vahintadn 3 hedelmad

Annosten mddrittely hedelmén koon

perusteella:

- | keskikokoinen hedelmd = omena,

banaani, padryna.

- Muutama pieni hedelma = 2 luumua, 2

satsumaa, 2 kiivid, 3 aprikoosia

- | nyrkillinen = viinirypdleitd, marjoja,

kirsikoita, mango- tai ananaspaloja




Kasvisten >
saantisuositus =~

Suosi pdhkinditd suolaamattomina.

PAHKINAT JA SIEMENET

pahkinéitd ja siemenid pdivassa.

Vihreille kasviksille ei ole yldrajaa.

VIHREAT KASVIKSET

Syé vahintddn 200 grammaa vihreitd

kasviksSia pdivassa raakana,

smoothieissd, héyrytettynd tai keitoissa.

PALKOKASVIT

Syd véhintddn | dl annos papuja tai

linsseja paivassa.




- Kasvisten
saantini

Salaattia ja kasviksia nesteyttdmddn

Tavoite

Mita minulla jo on kdytossa?
Kuinka hyédyntdd olemassaolevaa?

Hyvia wok- ja salaatti-

ideoita viikon joka pdivdille

Mita tarvitsen lisdd ja kuinka
paljon?

< W N




“Hedelmien
saantini

Hedelmid makeanhimoon ilman terveysvaaraa

Tavoite

Mita hedelmid kodistani |8ytyy?
Onko niiden kaytdlle esteitd?

Hedelmien kdyttdkohteita
viikon joka paivalle.

Tarvitsenko lisad hedelmia?
Millaisia hedelmia voisin kokeilla?




Péhkinodiden
saantini

Kourallinen pahkinéitd ravitsemaan

Tavoite

Mita pahkinditd kodistani 18ytyy?
Onko niiden kaytdlle esteitd?

Pahkindiden kdyttékohteita
viikon joka paivalle.

Tarvitsenko lisad pdhkinéita?
Millaisia pahkinsitd voisin kokeilla?




Palkokasvien
saantini

Kuitua, sokeritasot kurissa, lihaksille proteiinia

Tavoite

Mité palkokasveja kdytdn? Onko
niiden kdytolle esteita?

Palkokasvien
kdyttokohteita viikon joka

paivalle.
Tarvitsenko lisda palkokasveja?
Kuinka voisin lisdté kdyttda? 2

3.

Y.

5.

6.
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Vlhrglden o % ﬁé
Kasvisten saantini _4

Lehtivihreat puhdistaa ja nesteyttad

Tavoite

Mitéa vihreita vihanneksia kodistani
16ytyy? Onko niiden kaytélle esteitd?

Vihreiden kdyttdkohteita
viikon joka paivalle.

Tarvitsenko lisaa vihreada?
Millaisia kasviksia voisin kokeilla?




RASVAT




Osuus energiasta

20-40%
Avaimet muutokseen:

Luonnolliset rasvat ja
Omegojen turvaaminen




RASVOJEN HYODY T

Solukalvojen, hormonien and hormonityyppisten

ainesosien rakennusaine
Lisdivit kalsiumin imeytymisti suolesta
Rasvaliukoisten vitamiinien kuljettaja
Karoteenien konversio A-vitamiiniksi

Kapryylihappo (kookosrasvassa) on antiviraalinen ja
B ) N
auttaa myds muun muassa kandidainfektioon =

Johtavat lihinni suurikokoisen LDL:n kohoamiseen,
jota e1 ole liitetty haittoihin, kuten sokereista

konvertoidut pienikokoiset LDL—partikkelit

 Ruokkii mitokondrioita ja aerobista hapenottokykyi

e

4




A

HUOMIOITA RASVASTA

% #1 Huomioi piilorasva

_ Rasva on energiarikkain energiaravintoaine

f"i,- ]a SlkSl on hyva tledostaa pnlorasvan lahteet

etenkin ravintolaruoassa seki leivoksissa ja :
- d
& leivissi. '

#2 Viled prosessoituja kasvisljyji

Tutkimusten valossa margariinit lisdivice
kuolleisuutta, mutta tyydyteyneet rasvat

e1vat.

#3_Ald pelkid tyydyteynyted rasvaa

Tutkimukset eivit ole léytineet syy-

_ seuraussuhdetta tyydyttyneiden rasvojen ja

sydin- ja verisuonitautikuolleisuuden

vililla.




PILORASVAN LAHTEET

Pyri vihentimiin seuraavia:
Leivonnaiset
Sipsit
Piirakat ja valmisruoat
Majoneesi
Uppopaistetut ruoat
Lisitty kerma (esim. kahvissa)
Leivin piille lisicty voi tai 6ljy

Maitosuklaa

Ole tietoinen rasvasta niissi

tilanteissa:

Salaatteihin liséityn éljyn maira

Paistamiseen kéiytetyn rasvan maiari

F
L ]




TIEDOSTA ENERGIATIHEYS

5.

2 rkl 6ljyi tai voita = 240 kcal energiaa
» Tdmi rasva on puhdasta rasvaa ja sen
* mukana ei kiytinnossi tule muita

ravintoaineita

SAAT 240 kcal energiaa:
3 keskikokoinen omenasta
45¢ maitosuklaata (1/4 Fazer sininen)
3 kananmunaa
150g naudan sisifileeti
40 oliivia
1,5 hot dog nakkia (n. roog)

11 keskikokoinen avokado

' 1,5 kourallista pihkinii




’ l,-'

ALFALINOLEENIHAPPO (ALA)

‘ 1-15%

EPA

5%‘

DHA i
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PARHAITA EPA:N JA
DHA:N LAHTEITA

e Lohi, 100g

(EPA: 590mg, DHA: 1240mg)

e Makrilli 100g

(EPA: 430 mg, DHA: 590mg)

o Katkaravut 100g

(EPA: 120mg, DHA: 120mg)

e Taimen 100g

(EPA: 400mg, DHA: 440mg)

~» Tonnikala 100g

(EPA: 20mg, DHA: 170mg)
e Turska 100g

(EPA: 40mg, DHA: 100mg)

MARGINAALISIA EPA:N
JADHA:N LAHTEILITA

e Kaonanmuna 1 kpl

- (DHA: 30mg)

e Kananrintafile 100g

~ (EPA: 10mg, DHA: 20mg)




PARHAITA ALA:N MARGINAALISIA ALA:N
LAHTEITA LAHTEITA

o Pellavansiemenoljy, 1rki . Kidneypavut, t3Ikki, 1l

— (7260mg)

—)
=L «+ Chiasiemenet, 3 rki

(100mg)

e Naudanliha, paistettu, 1009

(5060mg) 40mg)

« Saksanpdhkindt, 3 kpl ~ + Kokojyvévehnéleipd, 1 \}'iipale |

(2570mQ) -(40mg)

o Pellavansiemenet 1 rki

e Maito, 2.5dlI

(2350mg) AL

o Rypsioljy, 1rkl
(1280 mg)
 Soijaodljy, 1rki
(920mg)
» Majoneesi, 1rkl
(740mg)
« Edamame (soijapapuja)

1di

l'(280mg)




ltsearvio

Millaisista lahteista saan
rasvoja?¢ Saanko piilorasvoja?

Saanko ravinnosta noin 500mg
omega-3 rasvahappoja paivassa?



YHTEENVETO

Yleisimmit puutostilat & Ruokavalion yhteenveto




D-VITAMIINI

D-vitamiini on tyypillisin

puutteellinen vitamiini,
koska sitd saa vain
harvoista ravinnon
lihteistid. Sitid varastoituu
kuitenkin hyvin elimistoon
aurinkoisen kesin jiljilti.
D-vitamiinin saantisuositus

on 10Mg ja yli 75-vuotiaille
20Mg.

Parhaita ravinnon D-
vitamiinin lihteitid ovat
makrilli ja lohi seki jotkin
sienet. Sienten D-
vitamiinipitoisuus kasvaa,
miti aurinkoisemmassa
paikassa ne ovat kasvaneet.
D-vitamiinia tarvitaan
luuston uusimiseen,
immuunivasteeseen ja

energiatasojen yllipitoon.

Piivin D-vitamiinin saat
(roMg / 20Mg):

- 40g [ 8og makrillia (10/20Mg)
- 56g [ 112g lohta

- 36g [ 72¢ Maitake-sienii

- 189¢g / 377g kanttarellii tai
pallohuhrtasienii

Lihakunnan tuotteet:

Makrilli 1008 (1006 1U eli 25.15 |Jg)
Lohi 100g (447 1U eli 17.88 Yg)
Tonnikala 100g, purkkitonnikala (154
IU eli 6,16 Pg)

Sardiinit, 2 kpl, purkitetcu 6ljyssi (46
IU eli 1pg)

Maksa (naudan) roog (42 TU eli 1 hg)
Kananmunan keltuainen, 1
isokokoinen (41 IU eli 1pg)
Sveitsinjuusto eli emmental 30g eli 1

viipale (6 U eli 0.15Mg)

Kasvikunnan tuotteet:

Maitake roog (1123 1U eli 28 Pg)
Kanttarelli 1oog (212 U eli 5.3 Pg)
Pallohuhtasieni (True Morel) 100g
(206 1U eli 5.15 pg)

Osterivinokas 100g (29 1U eli 0.73 Hg)
Shiitake 100g (18 TU eli 0.45 Pg)
Herkkusieni 1008 (7 U eli 0.18|Jg)



RAUTA

Raudanpuute on tyypillinen
ja koskettaa suurta osaa
valmennettavista

Raudan puute voi johtaa
raudanpuuteanemiaan eli
punasolujen vihyyteen. Se ei
tapahdu vilittémaisti, vaan
pitkin ajan kuluessa, silld

elimistOn rautavarastot

riitcavat jopa kuukausiksi.

Eldinkunnan hemiraundan lihteet:

R e e Maksa (n.audan) 100g (3,75rr.1g eli 25%)
h . ) e Naudanliha ro0g (2,25mg eli 15%)
uomata visymykseni, o .
: e Sardiinit 100g (2,25mg eli 15%)
kalpeutena, huimauksena, .
e Tonnikala r00g (0,6mg eli 4%)

kylmin herkkyyteni, . ,
SYdﬁmen tykytYksenéi, * Kananliha 1008 (0,6mg cl 4%))
hengenahdistuksena ja Kasvikunnan ei-hemiraudan lihteet:

mahdollisesti heikkoina

[ J T f 1 %
kynsini ja hiustenlihdolli. ofu 100g (3,75mg eli 25%)

e Valkopavut keitetty 100g (3,37mg eli

Sen voi oireiden perusteella

%
jopa sekoittaa kilpirauhasen IS, ) 111 :
, o o Kikherneet, tslkki roog (2,75mg eli
vajaatoimintaan. 5%)
Rautaa saa eliinkunnan * Lima-ja Kidneypavut 100g(2,75mg eli
15%)

h -’ . k .k o’
hem? Ja ;SW u;llnan. “l o Kurpitsansiemenet 4rkl ja seesamin-
enzllmuo. O8sd: eml—o/ . siemenet 3 rkl (2,75mg eli 15%)
r?“; ast.a m:fy vy 15’2/5 Z:] . e Maapihkinit, pistaasit, cashew ja
cirhemiraudasta 5712/, Lo mantelit 3 rkl (0,6mg eli 4%)

itamiini parantaa } ! ! :
N P e Pinaatti, keitetty 2,5dl (0.6mg eli 4%)

imeytymisti jopa 67%:lla.



FOLAATTI (B9)

Folaatista on usein pientd
puutosta (saanti 80-98%
suosituksesta).

Pieni puutos voi johtaa
mietoihin puutosoireisiin,
kuten visymykseen,
sydimen rytmihiirigon,

hengenahdistukseen,

keskittymisvaikeuksiin,

hiustenlihtoon, kalpeaan Folaatin lihteiti
ihoon ja suun limakalvon
. e Maksa (naudan), 100g (215Hg, 54%
haavaumiin. o , _
piivin saantisuosituksesta)
e Linssit, keitecty, 1 dl (145g, 36%)
 Pinaacti, keitetty, 1dl (131Mg, 33%)

e Mustasilmipavut, keitetty, 1dl

Folaatti osalliscuu DNA:n
ja RNA:n muodostamiseen,
proteiinir-netaboliaan ja (105mg, 26%)
punasolujen tuotantoon. Se ,
o Parsa, keitetty, 4 vartta (89dg, 22%)
e Ruusukaali, keitetty, 1dl (78 g, 20%)
e Romaine salaacti, 2.5 dl (64Mg, 16%)

o Avokado, viipaloitu, 1dl (59HMg, 15%)

myds hajottaa
homokysteiinii, joka on
liiallisena haitallista
sydimelle ja verisuonistolle.

e Pinaatti, raaka, 2.5 dl (58|Jg, 15%)
e Parsakaali, keitetty, 1dl (Sng, 13%)
- 190g naudan maksaa o Vihreiit herneet, keitetty, 1 dl (47Mg,
-3 dl keitettyjéi linssejéi 12%)
o Kidneypavut, tolkki, 1dl (46pg, 12%)
o Lehtikaali, 1 dl (33Mg, 8%)
e Tomaattimehu, 2dl (36Hg, 9%)
e Maapiihkinit, paahdetut, 30g eli

Piivin folaatin saat:

- 3 dl keitettyi pinaattia
- 4 dl mustasilmipapuja
- 20 parsan varresta

- 6 kupillisesta romainesalaactia

kourallinen (27|Jg, 7%)

- 14 kourallisesta maapihkinii



TIAMIINI (BT)

Tiamiinista on usein pientd
puutosta. Tiamiinia
tarvitaan moniin solutason
tehtiviin ja
energiaravintoaineiden
pilkkomiseen seki

energiantuotantoon.

Tiamiinin puutos voi johtaa

aivojen ja sydimen o
. o i Tiamiinin lihteiti:
vajaatoimintaan. Sy imen

vajaatoiminnasta karsivilla e Possunliha, 100g (0.7mg, 56%

on tiamiinin puutostila 2I- saantisuosituksesta)

98% tapauksista, ja * Lohi, 100g (0.3mg, 28%

tiamiinilisien k'ziytén on saantisuosituksesta)
. . < o
léydetty auttavan potilaita. e Tonnikala, 100g (0.22mg, 20%)

e Pellavansiemenet 308, 3 rkl (0.5mg,

Tyypillisid puutostilan
olreita ovat painonlasku,

muistin heikentyminen,

39%)
Auringonkukansiemenet 308, 3.5 rkl

(0.39mg, 35%)

lihasheikkous, periferaalinen | ° Macadamia pihkinit 30g, 4 rkl

oL , o
neuropatia ja immuunitason (0.31mg, 28%)

B [ ——— e Vihreiit herneet 2.5dl (0.4mg, 35%)
e Mustat pavut, 2.5d1 (0.39mg, 35%)
Piivin tiamiinin saat: e Linssit, 2.5dl (o.31mg, 28%)
- 179g possunlihaa e Tofu 200g (0.4mg, 33%)
- 3578 lohta e Ruskea riisi 2.5dl (0.4mg, 30%)
- 5008 tonnikalaa e Kvinoa 2.5 dl (0.19 mg, 17%)

- 768 eli 755 rkl pellavan— tai 858 o Kaurapuuro 2.5d1 (0.I7mg, 15%)
eli 8rkl auringonkukansiemenii o Pparsa 2.5 dl, keitetty (0.3mg, 24%)
- 7dl herneiti tai mustapapuja | o Simpukat 100g (0.3mg, 21%)




A

Tehtdva

o

Milla ruoka-aineilla pystyt
rakentamaan muutosystavallisen
lautasmallin ja tyydyttamaan

kaikki 4 yleisinta puutostilaa?

Kuinka paljon kyseisia tuotteita
pitaa olla lautasella?
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MLTA OPLT RUOKAVALTOTYOPATASSA?

MLTA MUUTOKSTA ATOT TEHDA RUOKAVALLOOST?

MLSTA ASTOLSTA HALUALSTT OPPTA LISAA?
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TYOPAJAN YHTEENVETO @ Q

Tyydyta makeanhimo
hedelmilla ja virkista mielta

Silloin, kun syot hedelmat ja marjat

sellaisenaan, valtyt helpommin
sokeripiikeilta, mutta varmistat
vitamiinit ja suoja-aineet ravinnossa.

Proteiinia 1,59/painokg. Kasviksia saa lisata niin
Mitd enemman proteiinia paljon kuin haluaa.
kullakin aterialla ja etenkin Hedelmien ja kasvisten
paivan aikana, sita kyllaisempi glykeeminen indeksi on pieni.
ja sita todennakoisimmin Hedelmasokeria ei tarvitse
valttyy jojo-painoilulta pelata.

Valta prosessoituja ruokia,
ja_minimoi viljatuotteita.

Huolehdi Omega-
rasvoista.

Pyri saamaan 500mg 1) korkea glykeeminen indeksi

EPA/DHA paivassa ja 2) paljon energiaa
suhteessa proteiiniin




