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Lautasesta puolet kasviksia
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Kuva 3. Kokoa vélipala = 1+1+1

KASVIKSIA VILIAA PROTEIINIA VALIPALA

g
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Sydanmerkki helpottaa ruokavalinnoissa




kwa 5. Kasvioljyjen rasvahappokoostumuksia, %

Rypsioljy
Hasselpahkindoljy
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Léahde: fineli.fi, USDA



Kuva 6. Ruoka-aineiden tyydyttyneen ja tyydyttymattoman
rasvan suhteelliset osuudet, %

rypsioljy
muut kasviéljyt, pahkinat,
siemenet
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juoksevat margariinit
rasiamargariinit

rasvaseos 40 % (voi + 6ljy)
kdaremargariinit

rasvaseos 80 % (voi + 6ljy)
voirasva (voi, maito,

juusto)
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nauta
lammas

0 ‘% 10‘ % 20‘ % 30‘ % 40‘ % 50‘ % 60‘ % 70‘ % 80‘ % 90‘ % 106 %
mtyydyttyneet rasvahapot, % = tyydyttymattémat rasvahapot, %

-
sydan.fi Lahde: fineli.fi ) svoinunTro



Kuva 7.

SOKERIT YHTEENSA

VAPAA (MYOS LISATTY) SOKERI +
MAIDOSSA, HEDELMISSA JA VIHANNEKSISSA
LUONNOSTAAN OLEVAT SOKERIT

LUONTAINEN SOKERI

Maito Hedelmait ja Vihannekset
marjat

sydan.fi

VAPAA SOKERI
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Hunaja Siirappi

LISATTY
SOKERI

Valkoinen sokeri

Hedelma- ja
vihannesmehut,
mehutiivisteet ja

kasvijuomat
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Kuva 8.

Sokerin (sakkaroosin) saantilahteet
elintarvikeluokittain, %
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Lahde: FinRavinto 2017, THL
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Kuva 9.

Lisatyn sokerin lahteita
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Kuva 10. _ o . . _
Juomien sisaltama sokeri
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Kuva 11. Kasviksia 500 grammaa
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Kuva 12, Kasviksia 800 grammaa
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“wvall Erikoissuolojen kivennidisaineet vrt. peruna
ja maito, mg/100 g
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Kalium Magnesium Kalsium Rauta

Lahde: fineli.fi ja valmistajat
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Kuva 14.

Rasvahappojen kemiallisia kaavoja

Rasvahappojen cis- ja trans-muodot
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