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Sydan ja ruoka-opas
ammattilaisille

Ursula Schwab
Professori (ravitsemusterapia)
Lidketieteen laitos, Kansanterveystieteen ja kliinisen ravitsemustieteen

yksikko, UEF
Medisiininen keskus, Endokrinologian ja kliinisen ravitsemuksen pkl, KYS



Sydanterveytta edistava ruokavalio

- Pienentaariskia sairastua valtimotauteihin, sepelvaltimotautiin, tyypin 2 diabetekseen,
aivovaltimotauteihin seka eraisiin syopiin ja muistisairauksiin

- Alentaa verenpainetta ja veren kolesterolipitoisuutta

- Tukee painonhallintaa

- Tukee jo sairastuneen kuntoutumista ja hidastaa taudin etenemista
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Kasvikset, marjat, hedelmat

- Vahintaan 500-800 g paivassa (5-9 kourallista)

« Hedelmia ja marjoja noin puolet ’
. Sisiltda sienet &

« Ei sisalla perunaa

- Monipuolinen kaytto

 Puolivalmisteet 4
. Pakasteet ’ ‘

- Satokausiajattelu - hinta O 4
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Viljavalmisteet Somde,

- Vahintaan 6 annosta paivassa '@4,
* 1 annos
 leipaa 1 viipale
« taysjyvaleipa, kuitua > 6 g/100 g (kova leipa > 10 g/100 g)
« Puuro %2 lautasellista
« taysjyvahiutaleet ja —jauhot
« Taysjyvalisaketta n. 1 dI
« Mysli V2 dI

 huomio rasvaan, suolaan ja sokeriin

- Leipien suolapitoisuus!
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Peruna

Hyva peruselintarvike

Ei terveysnayttoa

Ymparistosyista suositeltava

Mahdollisimman vahan lisattya rasvaa ja suolaa

« Kevyempi lisake kuin pasta ja muut viljalisakkeet
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Rasvat

- Vahintaan 25 g/vrk kasvioljya

- mya0s alfalinoleenihapon lahteita

* rypsi-, rapsi-, soija-, pellavansiemen-, camelina-, saksanpahkina-,
hampunsiemen- ja vehnanalkiodljyt

« Esim. 1-2 rkl kasvio6ljya ja 6 tl leiparasvaa

- Suositeltavat valinnat:

 |eiparasva, jossa rasvaa >60 % @

« kasvidljy tai kasvioljypohjainen saI;atinkastike

« 0ljy, pullomargariini, leiparasva ruoanvalmistukseen ja leivontaan

« mahdollisimman vahan maidon, lihan ja leivonnaisten rasvaa ja trooppisia kasvibljyja

 sisaltaa kovaa rasvaa ) svoinLutro
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Pahkinat, mantelit, siemenet

SVT-riskin pieneminen

Hyvia kuidun, proteiinin seka vitamiinien ja kivennaisaineiden
lahteita

Maustamattomina, kuorruttamattomina
Pahkindita ja manteleita noin 2-3 rkl (20-30 g) paivassa

MyOs siemenia
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Maitovalmisteet

Pl V.
Qf""\ 4<’¢
- 3,5 -5dl/vrk < 2
« 1 dl maitovalmistetta = 10-20 g juustoa © 3 ~
Y ree N
TRE

- Maito, piima rasvattomina

- Viili, jogurtti, rahka rasvaa <1 %

- Juusto < 17 % rasvaa

- kasvirasvajuusto |
- V>
- Kasviperaiset tuotteet = N
« kalsiumilla, D-vitamiinilla ja jodilla taydennettyina

 ikaantyneilla huomioitava proteiinin saanti

-y
a SYDANLIITTO



-

a SYDANLIITTO



Kala

« 2-3 kertaa viikossa (300-450 g/vko)
« Vahintaan 200 g/vko rasvaista kalaa
« Suositeltavat ruoanvalmistustavat!
« Keittaminen, hauduttaminen, uunissa, airfryerissa

« Tarvittaessa pehmeat rasvat ja kasvirasvakermat

« Suolaa kohtuudella, muiden mausteiden suosiminen
- Kaladljyvalmisteet

« Vain laakarin ohjeistuksesta

* Yksi hoitovaihtoehto suuren triglyseridipitoisuuden hoidossa
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Palkokasvit

 Paivittain

« 50-100 g/vrk (kypsapaino)




-

a SYDANLIITTO



Liha, siipikarja, kananmuna

 Nautaa, possua, lammasta < 350 g/vko (ei sisalla
riistaa)

e Lihat < 7 % rasvaa

 Jauheliha £ 10 % rasvaa

« Sisaltaa myos lihavalmisteet raaka-aineesta riippumatta
 lihaleikkeleet < 4 % rasvaa (suolaa < 1,9 %)

« makkarat < 12 % rasvaa (suolaa < 1,5 %)

« Siipikarjanlihan kayttoa ei tulisi lisata nykyisesta

« Kananmunan keltuaisia enintaan 3-4 kpl/vko
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Lihavalmisteet

- Rajoitetusti
e lihaleikkeleet < 4 % rasvaa (suolaa < 1,9 %)
 makkarat £ 12 % rasvaa (suolaa < 1,5 %)

- Makkararuoat

« Satunnaisesti

- Ruokavalion / aterian kokonaisuus!
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Juomat

» Sokeroidut juomat
« Rajoitetusti

« Taysmehu

« 1 dl voidaan laskea hedelmaksi/marjoiksi

« Kahvi 1,25 - 5 dl/vrk

 Suodatettuna

[Vesi janojuomaksi}
« Maito/kerma, sokeri

« Kofeiinia max 400 mg/vrk

« Alkoholi

« Mahdollisimman vahan



Suola

« Suositus < 5 g/vrk

«1tl=5g

« Leivan suolapitoisuuden merkitys

‘Normaalisuolainen (<1.1 %)

\_

e 3 viipal.
- suolaa 1,1 g

Vahasuolainen (<0.9 %
e 3 viipal.
- suolaa 0,8 g

)

-> 2,1 g/vko - 767 g/v



Ateriarytmi

- Saannollisyys
Lautasesta puolet kasviksia

- 3-6 tunnin valein hereilld oloaikana -

,  RASVATONTA
JUOMAA

- Paaateriat lautasmallia hyddyntaen 1/4

MARGARIINIA PERUNAA,
TAYSJYVALISAKETTA
TAI -PASTAA

1/4
- i : KALAA, LIHAA
1/2 TAI KASVIPRO-

KASVIKSIA TEIINIA

2-3 tl
OLIYPOHJAISTA
SALAATIN-
KASTIKETTA
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Kasvistanolit ja -sterolit

- Kasvisteroleja ja -stanoleja sisaltavien tuotteiden saannollinen kaytto tehostaa
ruokavalion vaikutusta LDL-kolesterolipitoisuuden pienentamisessa

- Edullinen vaikutus saavutetaan nauttimalla paivittain 1,5-3 grammaa kasvisteroleja/-
stanoleja

- n. 30 g leiparasvaa
- 1 prkjuomaa

- aterian yhteydessa
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Ruokavalion kokonaisuus

Lisaa

Kasvikset

Marjat ja hedelmat

Palkokasvit

Peruna

Taysjyvaviljavalmisteet
Pahkinat
Kala

Vaihda

Vahakuituiset viljavalmisteet
- taysjyvaviljavalmisteet

Voi ja voita sisaltavat
levitteet - kasvioljyt,
kasvioljypohjaiset levitteet

Rasvaiset maitovalmisteet
- vahdrasvaiset ja
rasvattomat maitovalmisteet

Elintarvikkeet, joissa
runsaasti lisattya rasvaa,
suolaa ja sokeria

- ruoat ja elintarvikkeet,
joissa vain vahan lisattya
rasvaa, suolaa ja sokeria

Prosessoitu liha

Punainen liha

Elintarvikkeet, joissa
runsaasti lisattya rasvaa,
suolaa ja sokeria

Suola

Alkoholi

A VRN 2624
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