
Perustietoa Perustietoa 

ravitsemuksestaravitsemuksesta

Huoltoliitto ryHuoltoliitto ry

ElmeriElmeri--projektiprojekti

Sami HSami Häämmäällääineninen



Nuorten ylipainoon vaikuttavat Nuorten ylipainoon vaikuttavat 

tekijtekijäätt
�� Ruokailun vRuokailun väälipalaistuminenlipalaistuminen

�� Makeisten ja limsojen lisMakeisten ja limsojen lisääääntynyt kntynyt kääyttyttöö ––
pakkauskoot suurentuneet reilusti viime vuosinapakkauskoot suurentuneet reilusti viime vuosina

�� VapaaVapaa--ajan aktiivisuuden vajan aktiivisuuden väähentyminen hentyminen ––
liikunnan merkitystliikunnan merkitystää painonhallinnassa on painonhallinnassa on 
vväähhääteltytelty

�� Ruuan ja juoman psykososiaalinen merkitys Ruuan ja juoman psykososiaalinen merkitys ––
sysyööddääään / herkutellaan huvikseen tai haetaan n / herkutellaan huvikseen tai haetaan 
sieltsieltää puuttuvaa mielihyvpuuttuvaa mielihyvääää



TTäähhään on tultun on tultu

11,20 min11,20 min9,40 min9,40 min2000 M juoksu2000 M juoksu

tietokone, DVDtietokone, DVDUlkoilu, pelitUlkoilu, pelitVapaaVapaa--aikaaika

yli 75 lyli 75 ln.  45 ln.  45 lLimsan juontiLimsan juonti

lläähes 15kg / hes 15kg / hlhlöö

/ vuosi/ vuosi
n. 5 kg / n. 5 kg / hlhlöö /v/vMakeisten Makeisten 

sysyööntinti

2005200519851985



RuokaympyrRuokaympyrää on hyvon hyvää ohjenuora ohjenuora –– sysyöö eniten kahdesta eniten kahdesta 

alimmasta kerroksesta, mutta jokaisesta joka palimmasta kerroksesta, mutta jokaisesta joka pääivivää jotakinjotakin

http://www.leipatiedotus.fi/files/1142-juliste-
ruokapyramidi.jpg



Lautasmalli auttaa kokoamaan Lautasmalli auttaa kokoamaan 

lautasen oikein lautasen oikein LLäähde: Leiphde: Leipäätiedotustiedotus

http://www.leipatiedotus.fi/files/1141-juliste-
lautasmalli.jpg



500 g kasviksia = 6 annosta, eli 500 g kasviksia = 6 annosta, eli 

pieni mpieni määäärrää joka ateriallajoka aterialla

Lähde: Kotimaiset kasvikset ry

http://www.kotimaisetkasvikset.fi/finfood/kasvikset.nsf/53d
231ddac0fac3bc2256e120038a247/e638fc9a1cc5b2b6c225
6f780025fabf/$FILE/6-annosta.jpg



Terveellinen elTerveellinen eläämmää ei ole kidutustaei ole kidutusta

�� Liikunnan kirjo on Liikunnan kirjo on 
valtava, jokaiselle lvaltava, jokaiselle lööytyy ytyy 
oma miellyttoma miellyttäävvää tapa tapa 
liikkualiikkua

�� Terveellinen ruokavalio ei Terveellinen ruokavalio ei 
tarkoita pelkktarkoita pelkkääää salaatin salaatin 
sysyööntintiää, kyll, kyllää
herkutellakin saaherkutellakin saa

�� PienellPienellää muutoksella muutoksella 
arkitavoissa on iso arkitavoissa on iso 
vaikutus, koska se vaikutus, koska se 
kertautuu joka pkertautuu joka pääivivää!!



PienillPienillää muutoksilla voi olla iso vaikutusmuutoksilla voi olla iso vaikutus

--4 kg4 kgomenaomenasuklaapatukka 25 g (esim. suklaapatukka 25 g (esim. 

SuffeliSuffeli))

--13 kg13 kgpullapullaviineriviineri

--7 kg7 kgvettvettäälimonadia 1 limonadia 1 ploplo (0,3 l)(0,3 l)

--17 kg17 kgkeitetyt perunat 3 kplkeitetyt perunat 3 kplranskalaiset perunat grillillranskalaiset perunat grillillää

180 g180 g

--5,5 kg5,5 kgkalkkunaleikettkalkkunaleikettää 30g30gmetvurstia 30gmetvurstia 30g

-- 3 kg3 kgkevyt juustoa (15%) kevyt juustoa (15%) 

rasvaa 5 rasvaa 5 viipviip
kermajuustoa 5 kermajuustoa 5 viipviip

-- 5,5 kg5,5 kgkevytlevitettkevytlevitettää 30g30gvoita 30 gvoita 30 g

-- 4 kg4 kgrasvatonta maitoa 3 rasvatonta maitoa 3 

laslas
kevytmaitoa 3 laskevytmaitoa 3 las

muutos vuodessamuutos vuodessauusi tapauusi tapavanha tapavanha tapa



Painonlaskuun eniten vaikuttavat Painonlaskuun eniten vaikuttavat 

tekijtekijäätt

�� Kasvisten kKasvisten kääyttyttöö –– mitmitää enemmenemmään syn syööt, t, 

sitsitää varmemmin onnistutvarmemmin onnistut

�� Kuitupitoinen ruoka: tKuitupitoinen ruoka: tääyttyttääää mahalaukkua, mahalaukkua, 

lislisääää kyllkyllääisyyden tunnetta isyyden tunnetta –– pienemmpienemmäät t 

annoksetannokset

�� Piilorasvan ja piilosokerin vPiilorasvan ja piilosokerin väähenthentääminenminen

�� LIIKUNTA!!!LIIKUNTA!!!



Kevyttuotteet eivKevyttuotteet eiväät yksin ratkaiset yksin ratkaise

�� Elintarvikelaki: Jos tuotteessa on 30% Elintarvikelaki: Jos tuotteessa on 30% 
vväähemmhemmään energiaa kuin vastaavassa n energiaa kuin vastaavassa 
alkuperalkuperääisessisessää, sit, sitää voi mainostaa kevyenvoi mainostaa kevyenää ––
kevytmetwurstikevytmetwursti voi sisvoi sisäältltääää yli 20% rasvaayli 20% rasvaa

�� Kevyttuotteita kKevyttuotteita kääytettytettääessessää pitpitääää huomioida huomioida 
mymyöös ks kääyttyttöömmäääärrää

�� Oikein koostetussa terveellisessOikein koostetussa terveellisessää ruokavaliossa ruokavaliossa 
kevyttuotteet eivkevyttuotteet eiväät ole vt ole väälttlttäämmäättttöömimiää, mutta , mutta 
joskus helpottavat ruokavalion koostamistajoskus helpottavat ruokavalion koostamista



MitMitää jjääää-- ja ruokakaapin pitja ruokakaapin pitääisi isi 

sissisäältltääää??

�� Huolehdi ,ettHuolehdi ,ettää kotoa lkotoa lööytyyytyy……
�� Tuoreita Tuoreita vihanneksia(kurkkuvihanneksia(kurkku, tomaatti, paprika, lehtisalaatti, , tomaatti, paprika, lehtisalaatti, 

ymym, ym.), ym.)

�� Marjoja, hedelmiMarjoja, hedelmiää

�� RuisleipRuisleipääää tai muuta kuitupitoista leiptai muuta kuitupitoista leipääää ( kuitua yli 6g/100g)( kuitua yli 6g/100g)

�� Kasvimargariinia, esim. Flora tai KeijuKasvimargariinia, esim. Flora tai Keiju

�� KokolihaleikkelettKokolihaleikkelettää

�� Puurohiutaleita tai kuitupitoista mysliPuurohiutaleita tai kuitupitoista mysliää

�� Jotain terveellistJotain terveellistää ruokaa valmiina, esim. laatikkoruokaa, ruokaa valmiina, esim. laatikkoruokaa, 

lihapullia, pinaattilettuja, tms.lihapullia, pinaattilettuja, tms.

�� ssääilykehedelmiilykehedelmiää ,esim. ananasta, persikkaa, ym. ,esim. ananasta, persikkaa, ym. 



Ohjeita ruokaostoksilleOhjeita ruokaostoksille

�� Valitse lihavalmisteita, joissa on rasvaa alle 10%, huomioi tValitse lihavalmisteita, joissa on rasvaa alle 10%, huomioi täämmää
mymyöös jauhelihassas jauhelihassa

�� Osta vOsta väälilllillää mymyöös kalaas kalaa

�� Katso broilerituotteista marinadien rasvaKatso broilerituotteista marinadien rasva-- ja suolamja suolamääääririää

�� Kerman sijasta hyviKerman sijasta hyviää vaihtoehtoja ovat kevyet kasvirasvasekoitteet, vaihtoehtoja ovat kevyet kasvirasvasekoitteet, 
esim. Flora Ruoka, esim. Flora Ruoka, BecelBecel, Keiju, ym., Keiju, ym.

�� TTääydennydennää kasvisvarastoa erityisesti talvella erilaisilla kasvisvarastoa erityisesti talvella erilaisilla 
pakastekasviksilla ja pakastekasviksilla ja wokwok--vihanneksillavihanneksilla

�� Jogurttia ostaessa vertaile rasvan lisJogurttia ostaessa vertaile rasvan lisääksi sokerimksi sokerimääääririää –– sokerilla sokerilla 
makeutettu jogurtti saattaa sismakeutettu jogurtti saattaa sisäältltääää 8 sokeripalaa / 2 dl8 sokeripalaa / 2 dl

�� Vertaile eri valmistajien tuotteita: mitVertaile eri valmistajien tuotteita: mitää vväähemmhemmään energiaa, sen n energiaa, sen 
parempi painonhallinnan kannaltaparempi painonhallinnan kannalta

�� Viljavalmisteissa, esim. leivissViljavalmisteissa, esim. leivissää, valitse sellaisia, joissa on , valitse sellaisia, joissa on 
mahdollisimman paljon kuituamahdollisimman paljon kuitua



Onnistujan muotokuvaOnnistujan muotokuva

�� Suurin osa painonhallinnassa onnistuvista Suurin osa painonhallinnassa onnistuvista 

ihmisistihmisistää sysyöö aamupalanaamupalan

�� Yli puolet onnistujista kuluttaa viikossa Yli puolet onnistujista kuluttaa viikossa 

vväähinthintääään 1000 n 1000 kcalkcal liikkumalla (= esim. liikkumalla (= esim. 

33--4 45 min. reipasta k4 45 min. reipasta käävelylenkkivelylenkkiää

viikossa)viikossa)
LLäähde: Hyvhde: Hyvää terveys 2007terveys 2007



LightLight--limsatlimsat ja energiajuomat eivja energiajuomat eiväät t 

lihota lihota –– kkääytytää silti harkitensilti harkiten
�� Erilaiset Erilaiset LightLight--juomatjuomat ovat nuorten keskuudessa ovat nuorten keskuudessa 

eritterittääin suosittujain suosittuja

�� Juomat eivJuomat eiväät sis. energiaa, mutta totuttavat t sis. energiaa, mutta totuttavat 
makumieltymykset, niin ettmakumieltymykset, niin ettää kaiken pitkaiken pitääää olla olla 
todella makeaa todella makeaa 

�� KohtuukKohtuukääytytöössssää LightLight-- juomat ovat harmittomia, juomat ovat harmittomia, 
ja helpottavat painonhallintaaja helpottavat painonhallintaa

�� ColaCola-- ja energiajuomien suuri kja energiajuomien suuri kääyttyttöömmäääärrää
huonontaa keskittymiskykyhuonontaa keskittymiskykyää ja hja hääiritsee yiritsee yööunta, unta, 
joka taas njoka taas nääkyy pkyy pääiviväävvääsymyksensymyksenää

�� Vesi on paras janojuoma ja sen kVesi on paras janojuoma ja sen kääyttyttöäöä
kannattaa opetella niin lasten kuin aikuisten!kannattaa opetella niin lasten kuin aikuisten!


