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EPASAANNOLLINEN TYO

Terveytta hyvilla valinnoilla

Hyvat ruokailutottumukset

auttavat pysymaan virkedna

tasoittavat nalan tunnetta ja pitavat ateriarytmin sopivana
lisddvat energiaa liikkumiseen ja itselle tarkedan tekemiseen
pienentdvat diabeteksen ja sydantautien riskia.

Ruokaan liittyy myos muita puolia, kuten

* makunautinnot
* vyhdessdolo
* palauttava tauko.

Mika ruokailussa ja syomisessa
on sinulle tarkeaa?
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Sopiva ateriarytmi

e pitda verensokerin tasaisena ja mielen virkedana
e auttaa pitdamaan annokset sopivan kokoisina
¢ ehkadisee napostelua aterioiden valilla.

Sopivan sydmisvdlin tunnistaa siitd, etta ennen ateriaa
tai vdlipalaa on kohtalainen tai pieni nalka.

Esimerkki padivan ateriarytmista

iltaruoka
kello 18-19

lounas
kello 11

aamupala
kello 6-7

vdlipala
kello 14-15

iltapala
kello 21

Jos teet yotyota, rytmita ateriasi myos yolla
Suosi kevyita aterioita ja valipaloja parin tunnin valein. Sopivia
aterioita ovat esimerkiksi keitot ja ruokaisat salaatit. valta
naposteltavia ja juomia, joissa on runsaasti sokeria ja rasvaa.

Esimerkki yotyon ateriarytmista

aamupala lounas valipala iltaruoka vdlipala
kello 14-15 kello 18—-19 kello 21 kello 00 kello 2
Suunnittele oma ateriarytmisi
Merkitse kellotauluun ajankohta ja lisda alle ateriatyyppi.
Se on helppo tapa hahmottaa paivan ateriarytmi.
T T s T T

Sy6 aamupala,
lounas ja iltaruoka
sekd 1-3 valipalaa.

Puolet padivan
ruoista olisi hyva olla
syotyna puolivalissa
valveillaoloaikaa.

Rytmita pdivadsi aamu-
pala, lounas ja iltaruoka
riippumatta tydajasta ja
vuorokauden ajasta. Syo
padateria ennen kello

yhta.
valipala iltapala
kello 4 kello 6
ya T N ya T N
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Puoli lautasellista kasviksia

Lautasmalli auttaa kokoamaan tasapainoisen ja monipuolisen aterian.

1-2 palaa
tdysjyvaleipaa
ja margariinia

1/4 lautasesta
perunaa, pastaa tai
taysjyvaviljalisaketta

1/2 lautasesta
tuoreita tai
kypsennettyja
kasviksia

Nauti joka paiva

e kasviksia, hedelmia ja marjoja joka aterialla

Niiden sisdltamat vitamiinit ja kivenndisaineet suo-
jaavat vastustuskykyasi ja auttavat sinua pysymaan
terveena ja virkeana.

e pehmeitd rasvoja kasvioljyistd, rasiamargariinista,
pahkinoista ja siemenista seka rasvaisesta kalasta
Ne ovat hyvadksi valtimoillesi. Margariini on
suositeltavampi kuin voi-kasvidljyseos.

¢ kypsennettyjd palkokasveja, kuten herneitd, papuja
ja linsseja
Niistd saa paljon proteiinia ja ne ovat hyva vaihtoehto
esimerkiksi lihalle. Lisda palkokasveja ruokavalioosi
vahitellen.

e tdysjyvaviljavalmisteita, kuten kuitupitoista leipaa ja
puuroa
Ne pitavat olosi pitkaan kylldisena.

e vdhdarasvaisia maitovalmisteita

Niistd saat kalsiumia, joka auttaa pitdamaan luustosi
kunnossa.

e janojuomaksi vettd, ruuan kanssa vettd, maitoa,
piimaa tai taydennettya kasvijuomaa

Fiksut juomavalinnat auttavat pitdmaan hampaat
terveina.

lasi maitoa, kasvi-
pohjaista juomaa
tai vetta

kasviéljypohjaista
salaatinkastiketta

1/4 lautasesta kalaa,
kanaa, lihaa tai
palkokasveja

Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Muista lautasmalli myos,
kun kdytat valmisruokia tai
kokoat evaita.

Evaslautasmalli

¢ ruokaisa salaatti, jossa
kasviksia, palkokasveja ja
kananmunaa

e tdysjyvaleipa levitteella
* lasi maitoa tai kasvi-
juomaa

Hyvia vilipaloja

e tdysjyvavoileipa

* hedelmat ja marjat

e jogurtti, viili tai maito-
rahka

e puuro ja mehukeitto

¢ vdlipalapatukka
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Ruokatottumusten tarkistuslista

Rastita tilannettasi kuvaava ympyra: useimmiten silloin talldin @ ei koskaan

Syon saannollisesti
* aamupala, lounas, iltaruoka ja 1-3 valipalaa

Noudatan lautasmallia
* 1/2 lautasesta kasviksia, 1/4 kalaa, palkokasveja, kanaa tai lihaa ja 1/4 perunaa,

pastaa tai taysjyvaviljalisdketta
Syon kasviksia, hedelmia ja marjoja
* 5-9 kourallista pdivassa (500-800 g) paivassa
Suosin taysjyvaviljatuotteita

¢ ainakin 90 g pdivassa (5—6 annosta) puuroa, leipad, pastaa tai
taysjyvaviljalisaketta

Syon kalaa
e ainakin pari kertaa viikossa (300—450 g), josta noin puolet rasvaista kalaa

(esim. kotimainen kirjolohi)
Kdytan vihdrasvaisia maitovalmisteita tai kasvipohjaisia valmisteita
¢ 3,5-5 dI maitotuotteita pdivassa

* rasvatonta maitoa, piimaa tai tdydennettya kasvijuomaa
(esim. kaura- ja soijajuoma)

* vdhdrasvaista (rasvaa alle 17 %) ja -suolaista (suolaa korkeintaan 1,2 %) juustoa
Suosin kasvidljyja

¢ [eivdlle rasiamargariinia (rasvaa vahintaan 60 %)

 salaattiin kasvidljypohjaista kastiketta tai kasvidljya

e ruuanlaittoon kasvidljya (esim. rypsi- ja rapsioéljy)

Syon punaista lihaa ja siipikarjaa kohtuudella

* naudan, sian ja lampaan lihaa seka broilerin ja kalkkunan lihaa
enintdan 350 g viikossa

Nautin kohtuudella suolaisia ja makeita herkkuja ja juomia

* karkkia, sipsid, leivonnaisia, leikkeleitd ja makkaroita seka virvoitus- ja energia-
juomia yms. enintddan muutaman kerran viikossa tai pienia annoksia

Kaytan juomaksi
* janoon pddasiassa vetta tai kivenndisvetta

* ruokajuomana vettd, maitoa, piimaa tai kasvipohjaista juomaa

Mihin olet tyytyvdinen ruokatottumuksissasi?

Mihin kaipaat muutosta?

Kirjaa ylos 1-2 tavoitetta, jotka haluat saavuttaa.

Lehtisen sisaltéa on paivitetty viimeksi syyskuussa 2025.
Lehtisen sisaltd noudattaa vuonna 2024 julkaistuja kansallisia ravitsemussuosituksia.




