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Kohtuudella kaikkea

* Tasapainoisuus ja monipuolisuus on
terveellisen ruokavalion perusta.

* Tiukat dieetit ovat harvoin avain onneen
e Hyvat ja tasapainoiset ruokavalinnat
edistaa terveytta
* Hyvinvointia edistaa kasvisten, taysjyvaviljan
ja kalan kayton lisaaminen seka suolan,

lilallisen sokerin ja tyydyttyneiden rasvojen
kohtuullinen kulutus.
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Ravitsemussuositukset 1/2

* Terveytta edistava ruokavalio:

* Kokonaisuus, jota havainnollistetaan
ruokapyramidilla ja lautasmallilla.

e Ateriarytmi auttaa hillitsemaan nalantunnetta
ja pitamaan energiatasot tasaisena.
* Kokonaisuus ratkaisee:

e Yksittaiset ravintoaineet eivat edista tai
heikenna terveytta.

* Myos sattumat kuuluvat tasapainoiseen
ruokavalioon.
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Ravitsemussuositukset 2/2

 Valta naita
* Tyydyttynyt rasva
e Suola
e Liiallinen sokeri

e Lisaa naita
e Kuitu
e Tyydyttymaton rasva
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Kalat ja muut merenelavat

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014)
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Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014)
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Lautasmalli 1/2

* Lautasmallista on apua monipuolisen ja
terveytta edistavan aterian koostamiseen.

Puolet lautasesta kasviksia

Neljannes lautasesta
hiilihydraattilisuketta

Neljannes lautasesta kalaa,
palkokasveja, siemenia, pahkinoita
sisaltavaa kasvisruokaa, munaa tai
lihaa

Lisaksi ruokajuoma, leipaa ja jalkiruoka
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Lautasmalli 2/2

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

Esimerkiksi leffaillan herkut voi koota
lautasmallin mukaisesti
hummusdippi-kasviksista,
viinirypaleista, pahkinoista ja
karkeista.
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Tehtava: pohdi, miten eri aterioilta
loytyy lautasmallin komponentit.
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Tehtava: Milta sinun ruokavaliosi
nayttaa? Mihin asioihin voisit
kiinnittaa huomiota?
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Psyykkinen ja
sosiaalinen
ulottuvuus

* Ruoka tukee fyysisen ulottuvuuden lisaksi
psyykkista ja sosiaalista hyvinvointiamme

* Maukas ruoka tuottaa meille mielihyvaa,
ruokasuhde?

* Yhdessa ruokailu on suuri osa ruoasta
nauttimista, vahvistaa yhteenkuuluvuuden
tunnetta

e Tahan viela jotain vahan
tarkempaa/selkedmmin ilmaistuna
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Tehtava: Pohdi ruokasuhdettasi:
minkalainen merkitys ruoalla on
sinulle?
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Pahkinankuoressa

* Ruokavalio on iso kokonaisuus, johon
vaikuttaa monet yksil6lliset tekijat, kuten
energiantarve ja ika

* Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio on
myOs joustava ja sisaltda sattumia
kohtuullisesti

 Terveyttd edistad kasvispainotteinen
ruokavalio, joka sisaltaa monipuolisesti eri
ravintoaineiden lahteita

* Hyva ravitsemus edistdd terveyden fyysista,
psyykkista ja sosiaalista ulottuvuutta!
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