Ruokakolmiokuvan kayttdjalle
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Ruokakolmio on tapa havainnollistaa terveellisen
ruoka-valion koostamista. Siina ruoka-aineet ryhmitelldan
kolmioon ravintosisallon seka suositeltavan kayttétiheyden
ja -maaran mukaan. Itdmeren ruokakolmiossa suositaan
pohjoisissa maissa tuotettua, suomalaiseen ruoka-
kulttuuriin kuuluvaa ruokaa.

Kolmion ala- ja keskiosassa olevia ruokia on hyva sydda
paljon ja usein. Yldosassa olevia syddaan kohtuullisesti
ja huipussa olevia harkiten eli niukasti tai harvoin. Néin
toteutuu terveellisen ruoan suositus: kaikkia tarpeellisia
ravintoaineita saadaan sopivassa suhteessa. Tallainen
ruokavalio sisaltaa hiilihydraattia, kuitua, proteiinia eli
valkuaisaineita ja hyvaa, pehmeaa rasvaa kohtuullisesti.
Kovaa rasvaa ja sokeripitoisia ruokia siind on niukasti.

Kolmion ala- ja keskiosa
muodostavat ruokavalion perustan

Kasvikset, eli juurekset, vihannekset, hedelmét ja marjat,
muodostavat hyvan perustan syémiselle. Niitéd voi sydda
sellaisenaan tuoreina salaatteina, raasteina, lampimina
lisakkeina ja paaruokina. Ne keventavéat ruokavaliota ja
sisaltavat tarpeellisia kivennaisaineita, vitamiineja ja anti-
oksidantteja.

Ruokakolmiokuvan kayttoéoikeudet

Ruokakolmiokuvaa ei saa muokata. Kuvan kdyttdoikeuksista
pdééttavéat Diabetesliitto ja Sydéanliitto. Ruokakolmiokuvaan
tulee julkaisun yhteydessé liittdd maininta: Itdmeren
ruokakolmio on syntynyt Diabetesliiton, Sydéanliiton ja Ita-
Suomen yliopiston ravitsemusasiantuntijoiden yhteistyéna.
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Taysjyvaisia viljatuotteita, kuten taysjyvaleipia ja
-puuroja, on suositeltavaa syéda monipuolisesti pai-
vittain. Ne sisaltavat tarpeellista kuitua, vitamiineja ja
kivennaisaineita. Perunaa, pastaa tai ohra-, kaura- tai
riisilisaketta voi sy6da paaruokien ohessa.

Nestemaiset maitotuotteet vaharasvaisina tai rasvat-
tomina, eli maito, viili ja jogurtti, kuuluvat paivittaiseen
ruokavalioon kohtuullisesti kaytettyind. Ne varmistavat
kalsiumin ja B2-vitamiinin saannin ja ovat proteiinin
lahteita.

Rasvan laadun entistd painokkaampi huomioiminen
on poikinut uudenlaisen ruokaryhméan, pehmean rasvan
lahteet. Tahan ryhméaan kuuluvat kala, margariini ja
rypsioljy. Kasvirasvapohjainen margariini sopii leiville ja
rypsioljy ruoanlaittoon ja salaatinkastikkeisiin. Kalaa
suositellaan péaaruoaksi 2—3 kertaa viikossa. Nain varmis-
tetaan sydamelle tarkeiden rasvojen saanti.

Liha ja kana sopivat paaaterioiden osaksi. Leikkeleita,
kuten lihaleikkeleita, makkaroita ja juustoja, voi kayttaa
leivilla maltillisesti. Niista elimistd saa proteiinia.

Kolmion huipulla, horisonttiviivan ylapuolella,
on vahan ja harvoin syétavia ruokia

Rasvaiset, kovaa rasvaa sisaltavat juustot, suolaiset
keksit, makkarat ja runsaasti sokeria sisaltavat keksit

ja karamellit kuuluvat ryhméaan, josta syddaan vahan ja
harkiten. Ne siséltavat runsaasti energiaa mutteivat juuri-
kaan tarpeellisia suojaravintoaineita.

Kokonaisuus ratkaisee terveellisyyden

Mikaan yksittdinen ruoka-aine ei ole kielletty, vaikkei sen
kuvaa ruokakolmiossa olisikaan. Kuvat viittaavat tiettyihin
kasvis- ja ruoka-aineryhmiin. Kaikkia suositeltavia ruokia
ei ole mahdollista siséallyttaa ruokakolmioon. Terveellinen
ruokavalio on aina kokonaisuus, johon voi kuulua "epa-
terveellistéakin” ruokaa harvoin tai niukasti. Kolmion hui-
pussa olevia ruokia ei ole ravitsemuksellisesti valttamaton-
ta sy6da lainkaan. Niita voi sisaltya terveelliseen ruoka-
valioon, kunhan maaréat ovat pienet ja ruokavalio muilta
osin kunnossa. Juomista mukaan on otettu vain maito ja
piima, joilla on ravitsemuksellisesti tarkea merkitys.
Paras janojuoma on vesi.

Itdmeren ruokakolmio -tuotteet:

e www.diabetes.fi/d-kauppa (suomen- ja ruotsinkielinen
juliste, repaisylehtiot)

e www.sydankauppa.fi (suomenkielinen juliste)
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