Opas terveelliseen syomiseen

Lyhyesti ja selkeasti
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Haluatko voida hyvin?

Silloin tdma esite on tarkoitettu
juuri sinulle.

Terveellinen ruoka tekee hyvaa
keholle ja mielelle.

Kehosi saa hyvdsta ruuasta
tarkeitd ravintoaineita.
Ruuasta nauttiminen tekee
mielelle hyvaa.

Jokaiselle |6ytyy oma tapa

syoda hyvin ja terveellisesti.
Tasta esitteesta saat tietoa
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terveellisestd ruuasta ja sydmisesta.

() MITA SYOT NYT?

Valitse kuvista ne ruuat,
joita sydt usein.
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RUOKAKOLMIO

Syd vahan

Lihavalmisteet, punainen liha,
kananmuna

Véharasvaiset

Kasvidljyt ja margariinit, Sl
maitovalmisteet

pahkinat, siemenet

Taysjyvaviljalisakkeet
ja peruna

Kasvikset Marjat ja hedelmit Syd paljon

Tama on ruokakolmio.

Ruokakolmiossa alhaalla on ne ruuat,
joita on hyva sy6da usein ja paljon.
Kolmion yldosassa on ne ruuat,

joita kannattaa sy&da vain joskus.
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LAUTASMALLI

Kokoa ateria lautasmallin mukaan.

Kun kokoat ateriat lautasmallin mukaan,
ruokavaliosi pysyy terveellisend.

Kuvan ateria on koottu

lautasmallin mukaisesti.

Lautasmallissa annoksesta on

- neljdsosa viljatuotteita tai perunaa

- neljdsosa kalaa, kanaa, papuja, linsseja tai lihaa

- puolet kasviksia, hedelmid ja marjoja
tuoreena, ldmpimana tai ruuan joukossa.
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Syd kasviksia

Kasvikset, hedelmat ja marjat
auttavat pysymaan terveena.

Kayta kasviksia, kun teet ruokaa.
Syd jalkiruuaksi ja vélipalaksi
marjoja ja hedelmia.

Sy0 kasviksia, hedelmia

ja marjoja joka pdiva niin paljon,
ettd niistd tulee yhteensa

kuusi kourallista eli puoli kiloa.
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Syd vahemman suolaa

Suolaa on monissa ruuissa.
Valmisruuat, leivat, makkarat ja leikkeleet
ovat usein suolaisia.

Suolaa saisi syoda korkeintaan
5 grammaa paivassa.

Se on niin pieni maara,

ettd suolaa syo helposti liikaa.

Valitse kaupassa se tuote,

jossa on véahemman suolaa.
Pakkauksessa oleva Sydanmerkki kertoo,
ettd tuotteessa ei ole lilkaa suolaa.

Suolan vahentdminen
alentaa verenpainetta.
Kun verenpaine laskee,
sydan, verisuonet ja aivot
voivat hyvin.
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Syd taysjyvaista viljaa

Osa leivistd ja muista viljatuotteista
sisaltaa tdysjyvaviljaa.
Taysjyvaviljassa on paljon
vitamiineja ja kuitua.

Taysjyvadiset tuotteet pitavat
verensokerin tasaisena

jandlan poissa pitkdan.

Syd vahemman valkoista viljaa

Valkoisissa viljatuotteissa ei ole
elimistolle juuri mitddn hyodyllista.
Syo valkoisia viljatuotteita harvoin.

Vaihda valkoinen riisi,
makaroni ja pasta taysjyvaisiin.
Vaihda valkoinen leipd tummempaan.
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Syd kuitua

Kuidut ovat elimistolle tarkeita
monesta syysta.

Suolisto tarvitsee kuituja
pysyakseen terveena.

Kuidut alentavat kolesterolia

ja pitdvat verensokerin tasaisena.

Saat kuituja kasviksista, hedelmistg,
marjoista, pahkindista ja viljatuotteista.
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Syd vahemman sokeria

10 sokeripalaa

7 sokeripalaa

21 sokeripalaa

30 sokeripalaa

38 sokeripalaa

Sy6 vahemman sellaisia ruokia ja juomia,

joissa on sokeria.

Sokerissa on energiaa,
mutta ei yhtadn vitamiineja.
Lisaksi sokeri vahingoittaa hampaita.
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Syo pehmedd rasvaa

lhminen tarvitsee pehmedad rasvaa
voidakseen hyvin.

Pehmead rasva alentaa kolesterolia
ja verenpainetta.
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ettd tuote on parempi valinta. DNT

Pehmeda rasvaa saat
esimerkiksi kalasta, kasvidljyistd,
margariinista, pahkindistd ja avokadosta.

Syd vahemman kovaa rasvaa

Ihmisen ei tarvitse saada
kovaa rasvaa ruuasta.

Kova rasva keraantyy verisuoniin
ja voi tehda niista ahtaita.

Kun verisuonet ovat ahtaita,

veri ei padse kulkemaan niissa
niin hyvin kuin pitaisi.

Kovaa rasvaa on esimerkiksi makkarassa,
rasvaisessa lihassa, leivonnaisissa

ja rasvaisissa maitotuotteissa.
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Syd kalaa

Kala on terveellista,

ja sitd on hyva syoda
ainakin kaksi kertaa viikossa.
Syo eri kalalajeja.

Kalassa on paljon pehmeaa rasvaa
sekd D-vitamiinia ja proteiinia.

Syd vahemman lihaa

Syd naudan-, sian tai lampaanlihaa
korkeintaan puoli kiloa viikossa.

Lihassa on paljon

proteiinia, rautaa ja B-vitamiineja.
Tama on hyva asia,

mutta silti suuret maarat lihaa
eivdt ole terveydelle hyvaksi.
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MUISTA!

Proteiini
Melkein jokaisella aterialla

pitdisi olla myds sellaista ruokaa,
jossa on proteiinia.

Proteiini pitaa nalan poissa
ja on keholle tarked rakennusaine.

D-vitamiini

D-vitamiini on tarkea luuston,
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vitamiini
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lhmisen iho valmistaa D-vitamiinia.
D-vitamiinia saa my&s ruuasta.
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verisuonien ja syddmen terveydelle.

MUISTA!
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Ateriarytmi

Saanndllinen ateriarytmi tarkoittaa sitd,
ettd syot 3-5 tunnin valein.

Silloin verensokeri pysyy tasaisena,
etka vasy helposti.

Kun sy6 sadanndllisesti,
ei tee mieli napostella.
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Liikunta

Liikkuminen edistad terveyttd

aivan kuten hyva ruokavaliokin.

Siksi on tarkeads, ettd I6ydat

itsellesi sopivan tavan liikkua.

Saat liilkunnasta hyvaa oloa ja voimaa.




SYO HYVAA

Tastad taulukosta
voit valita itsellesi keinoja,
joilla voit muuttaa ruokavaliotasi.

Taulukosta néet,
mitd kannattaa syoda enemman
ja mitd olisi hyva sydda vahemman.

Syo enemman @ Syo vahemman @

Kasviksia, hedelmia Suolaa, suolaisia leipia
ja marjoja ja leikkeleita

Taysjyvasta tehtya leipas, Valkoista leipdd, pastaa ja riisid

Margariinia ja kasvidljya Voita

Kalaa Lihaa

Vaharasvaista maitoa, Rasvaista maitoa, piimaa,
piimag, jogurttia ja juustoa jogurttia ja juustoa

Kotiruokaa Pikaruokaa

Ateriarytmin mukaisesti Napostellen pitkin pdivaa

Vetta Virvoitusjuomia, mehuja
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