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Uudet ravitsemussuositukset pahkinankuoressa

Kayttosuositus kasvaa: Kayttosuositus laskee:

Kasvikset, marjat ja hedelmat: 500-800 g/vrk * Punainen liha: 350 g/vko
(tuoremehu enintdan 1 dl/vrk)

Palkokasvit: n. 100 g/vrk
Kala: 350-400 g/vko, josta rasvaista kalaa 200 g

* Prosessoitu liha: mahd. vahan
* Maitotuotteet: 3,5-5 dl/vrk (rasvaton, 1 %)

* Alkoholi: niin vahan kuin mahdollista, ei turvallisen
saannin rajaa

Kayttosuositus tarkentuu: Kayttosuositus sailyy kutakuinkin ennallaan:
Taysjyvavilja: vah. 90 g/vrk (kuivapaino)= on esim. 3 * Peruna: paivittain

‘égﬁéﬁ*{%%' a3, lautasellinen kaurapuuro ja 1 dl « Pahkinit, mantelit: 20-30 g/vrk

Rasva ja kasvioljy: aLfalinoleenihapcpoa sis. 6ljya * Broileri: ei terveysperusteista kayttosuositusta

vahintaan 25 ﬁ/vrk_ (2 rkl) + vah. 60 % o6ljypohjainen .
margariini, pehmeaa rasvaa 2/3 rasvasta

Kahvi: 1-4 kpp * Sokeri: mahdollisimman vahan, enintaan 10 E%

Suola: enintdan 5 g/vrk

Kananmuna: 1 kpl/vrk
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https://www.ravitsemusnavigaattori.fi .
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Ravitsemusnavigaattori

* Ravitsemusnavigaattorin avulla voi selvittaa

helposti ruokavalion kokonaislaadun RAVITSEMUSNAVIGAATTORI

suhteessa ravitsemussuosituksiin

* Mittarina tieteellisesti arvioitu
Ruokavalioindeksi

* Vastaus pseudonyymisti ja maksuttomasti
+ Palaute ruokavaliosta ja sen osa-alueista

Ravitsemusnavigaattori on [ta-Suomen yliopiston ja Savonia ammattikorkeakoulun
ravitsemusasiantuntijoiden kehittama verkkotydkalu ruokavalion laadun arvioimisen

seka kehitysehdotuksia ruokavalion laadun tueksi. Ruokavalion laatu arvioidaan Ruokavalioindeksilla (Healthy Diet Index).
parantamiseen Yksilollinen palaute on laillistettujen ravitsemusterapeuttien luoma suomalaisten ja
g SOp" ruokavalion arvioimiseen ja Pohjoismaisten ravitsemussuositusten pohjalta.
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seurantaan, sydmistottumusten
Ep_heeksmttovalmeekm ja ruokavalion
irjfaamisen tueksi

Siirry tayttamaan ruokavalioindeksi kysely.
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Ravitsemusnavigaattorin kyselyosio

5. Kuinka monta desilitraa
keitettya taysjyvapastaa, -riisia, -
ohraa, -kauraa, -nuudelia, -
couscousia tai bulguria tai kvinoaa

syot tavallisesti viikossa?
Viljalisukkeet, joissa on kuitua vahintdan 6 g/ 100 g

kuivapainosta.
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2 desilitraa 10. Kuinka paljon syot tavallisesti

vihanneksia ja juureksia?
Annos on esimerkiksi 1 desilitra raastetta, salaattia
tai keitettyja juureksia tai vihanneksia tai 1

keskikokoinen porkkana tai tomaatti.

2 desilitraa /
1 pussillinen

3 annosta paivassa tai enemman

2 annosta paivassa

4-6 annosta viikossa

1-3 annosta viikossa

Vahemman kuin 1 annoksen viikossa tai en
laimbiane

Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

1 annos palana
[ pilkottuna
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Pisteesi: 50 / 100
Automatisoitu
palaute

Kohtalainen

Palaute ruokavaliostasi

Vastauksesi
Kokonaispistemaarasi: 50
Mit& palaute kertoo?

Ruokavalicindeksin kokonaispisteesi osoittavat, etta ruokavaliossasi on kohentamisen varaa. Syomistottumusten kehittaminen saattaisi kohentaa myos

Lisatuki ruokavaliomuutoksiin hyvinvointiasi. Pohdi halutessasi tarkempien tulosten avulla, mité ruokavaliosi osa-aluetta voisit pienin muutoksin kehittda.

Tietoa palautteesta

Viljavalmisteet 17 / 20

Hedelmit ja kasvikset 13 / 20

Naposteltavat ja energiapitoiset juomat 7 / 15

Ateriarytmi 6 / 10

Kala, liha ja kasvisruoka 3 / 10

Rasvan laatu 3 / 15
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Automatisoitu palaute
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Viljavalmisteet 17 / 20

Mita arvioi?

Osio arvioi erilaisten viljavalmisteiden kulutustasi niiden keskimaaraisen kuitupitoisuuden pohjalta. Mita enemman syot
taysjyvaviljavalmisteita, joissa on kuitua vahintaan 6 %, sitd enemman saat pisteita. Toisaalta pisteet pienenevat, mita
runsaammin sy6t vahakuituisia viljavalmisteita (kuitua vahemman kuin 6 %). Myos saanndllinen perunan syéminen on hyvaksi,

silld se on ilmastoystavallinen valinta. Vos

. Erinomainen

Kategorian yleinen palaute

* Erinomaistal Suosit runsaskuituisia taysjyvaviljavalmisteita ja syot niita paivittain usean annoksen verran.
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¢ Tama tukee seka sinun etta ympariston hyvinvointia monella tapaa. Jatka samaan malliin!
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