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TVAAT

Huono syominen

ja
huono kunto

PAINONHALLINTA

TYOTURVALLISUUS
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* aineenvaihdunta
* hapenottokyky

e tasapaino

Rakennusliitto ja Suomen Kuluttajaliitto ry



FHyuvde
TVAATY

Merkittavimmat terveysriskit

 tupakointi

e lilallinen alkoholin kaytto
* huono ravinto

e liikkumattomuus




Huonosta syomisesti g"”'zfﬂ‘?f

ja TVAATY

vahaisesta liikkumisesta
aiheutuvia sairauksia

* sydan- ja verisuonisairaudet
* diabetes

* verenpainetauti

* metabolinen oireyhtyma
* nivelrikko

* monet syopasairaudet

* muistin hairiot

* ylipaino

seka

* selkavaivat

* luuston kunto
* tasapaino

Liikunta vahentaa sairastavuutta!!!



Saannollinen syominen on tarkeaa

SYO NALKAAN, JUO JANOON!



Lautasmalli

* liha-, kala-, muna- tai papuruokaa
Va lautasesta

* perunaa, riisia, pastaa 7 lautasesta

- salaattia, raastetta ja kypsennettyja
kasviksia puolet lautasesta

 juomaksi vetta tai rasvatonta maitoa
tai piimaa

» 1-3 leipaviipaletta, paalle sipaistu
kasvimargariinia

» jalkiruuaksi marjoja tai hedelma

Kuva: Valtion Ravitsemusneuvottelukunta



Kasviksia, hedelmia ja marjoja
vahintazzn 9 Kourallista paivassa

Muutos nro 1
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TYYDYTTYNYT
huono, kova rasva

rasvaiset maitotuotteet
- voi, kerma
- juusto

rasvainen liha

makeat ja suolaiset leivonnaiset
ja herkut

- keksit

- lihapiirakat, pasteijat

- sipsit, suklaa, jaatelo

TYYDYTTYMATON

hyva, pehmea rasva
kasvioljyt

kala (rasvaisessa enemman)

kasvirasvalevitteet
kasvimargariinit

pahkinat (ei suolapahkinat)
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Suolaa vai natriumia (Na)? TVAATY

Suola = NaCl eli Natriumkloridi

l

Na on terveydelle haitallinen kun sita
saadaan lilkaa

Pakkauksissa ilmoitetaan usein molemmat.
Ala vertaa suolan maaraa Na —maaraan!

Suolan maaran voi laskea:
Na x 2,5 = suolan maara




Elintarvikkeiden pakkausmerkinnat TVAAY

- vertaa aina tuotteita keskenaan

Ravintosisaltotaulukko
- katso oleellisen ravintoaineen maara
- mieti paljonko syot elintarviketta
- annoskoko ratkaisee paljonko saat ravintoaineita

Ainesosaluettelo
- ainesosat ilmoitetaan painojarjestyksessa

Sydanmerkki

- kertoo yhdella silmayksella, etta tuote on
tuoteryhnmassaan rasvan ja suolan suhteen
parempi valinta

* leivat

* maitotuotteet

* leikkeleet

* valmisruuat

* ravintorasvat




Tarkista tuotteesta olennaiset
ravintoaineet

TVAAT

Leipa: kuitu, suola tai natrium

Juusto: rasva, tyydyttynyt rasva, suola tai natrium
Maito ja maitotuotteet: rasva, tyydyttynyt rasva, sokeri
Liha, lihavalmisteet, leikkeleet: rasva, suola tai natrium
Kana- ja kalavalmisteet: suola tai natrium

Murot: sokeri, suola tai natrium

Juomat: energia, sokeri




Sokeripaloja...

HARTWALL

FA

Limupullo 0,5 | = 16 palaa

Limupullo 1,5 | = 45 palaa

Energia- /urheilujuoma 0,5 | =15 palaa

Siideri 0,5 | =12 palaa

sokeroitu mehu 0,5 | = 14 palaa Q&-‘ ”)
& ,

Light —limu = 0 palaa -



- Fyvcr
Sokeripaloja. .. YVAATY

]

* Marjajogurtti 2 dI =7 palaa
» Marjajogurtti "30 % vahemman sokeria”2dl =5 palaa

» Rasvaton jogurtti 2 dI = 4 palaa
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Sokeripaloja... TVAAT
« Suklaalevy 200 g = 32 palaa
« Salmiakkipussi 200 g = 48 palaa
* Lakritsipussi 200 g = 22 palaa

« Karkkisekoitus 200 g = 32 palaa




Ruokalusikallisia rasvaa...

melkein |
5 rkli

suklaassa myos
32 palaa sokeria




Rasvaa... \wiir

7,5

ruokalusikallista

rasvad
(koko lenkissa)




FHyuvcr

TVAAT

Sokeria ja rasvaa...

Viineri 1 kpl
3 sokeripalaa, 2 rkl rasvaa

Keksit 3 kpl
1 sokeripala
1/3 rkl rasvaa

Korvapuusti
Kuorrutettu munkki 1,5 sokeripalaa.

9 sokeripalaa, 2 rkl rasvaa % rkl rasvaa
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Rasvaa ja sokeria hampurilaisateriassa

- 4 rklrasvaa
ja
13 pala sokeria
ja
paljon suolaa

2 rkl rasvaa 2 rkl rasvaa 13 palaa
ja sokeria
paljon suolaa
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TVAAT

Hampurilaisateriasta vahan terveellisempi

Kevyt -limu tai vesi
Lisukesalaatti
ja dliykastike /E
'Y 2,5 rkl rasvaa
oo ; = ja
0 palaa sokeria

0 palaa
0,5 rkl hyvaa 2 rkl rasvaa sokeria

pehmeaa rasvaa



Pizzasta vahan terveellisempi

VALITSE JUOMA,
JOSSAEI OLE
ENERGIAA

PIZZASSA ON AINA PALJON
RASVAA JA SUOLAA

a“aE a9
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Kunnon lounas

Jauhelihakastike
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"Lounas” TVARAAY

3 perunaa 0,5 | limsaa
Lasillinen rasvatonta maitoa Lihapiirakka
Porkkanaraastetta Suklaapatukka
2 viipaletta ruisleipaa
Leiville kasvimargariinia
|so omena

749 kaloria 822 kaloria

1 rkl rasvaa
josta alle 0,5 rkl kovaa rasvaa

kuitua, vitamiineja, kivennaisaineita,

vahemman rasvaa ja sokeria
+ vatsa taynna pitkaan

3 rkl rasvaa (1,5 rkl kovaa rasvaa)
n. 30 palaa sokeria

tyhjaa energiaa, rasvaa, sokeria
ei kuitua, vitamiineja, kivennaisaineita
+ pian nalka uudelleen
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. Riittavat ja harkitut evaat

Fyvcr
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Muistanimid: 3 d 32 a4 a TVAATY

. Kasvikset, hedelmat ja marjat = yrita 5 kourallista paivassa

Saannollisyys, monipuolisuus, kohtuullisuus

Paivittaiset valinnat ratkaisevat; mieti mita syot joka paiva

Pakkausmerkinnat

- olennaiset ravintoaineet tuotteessa — vertaa aina kahta tuotetta
VAHEMMAN rasvaa, kovaa rasvaa, sokeria, suolaa ja energiaa
ENEMMAN kuitua

Lautasmalli




