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Suomalaisten ravitsemuksen SUURIMMAT ONGELMAT:
Liilan vahan folaattia ja kuitua, liikaa kovaa rasvaa ja suolaa

ELINTARVIKKEEN RAVINTOSISALLON selvittdminen, esimerkkina
harkapapu

ENERGIARAVINTOAINEIDEN prosentuaaliset osuudet
Elintarvikkeen sopivuus eri ruokavalioihin
Energiaravintoaineiden + suolan grammamaarat
SUOSITUKSET energiaravintoaineille, sokerille ja suolalle
Ala sdikahdd KOKOKASVISTEN SOKERISTA

MAITOSOKERI eli laktoosi on Finelissa SOKERIA — TAI SITTEN El.
Nain saat selville elintarvikkeen KUITUpitoisuuden

Nain saat selville elintarvikkeen KOLESTEROLIpitoisuuden
Reitti VITAMIINEIHIN, HIVEN- JA KIVENNAISAINEISIIN

sekd mm. VALTTAMATTOMIIN RASVAHAPPOIHIN

Kaytatko Marevania? Nain |6ydat ruuan K-vitamiinimaaran

Fineli.fi RUOKAPAIVAKIRJAN TAYTTO ja TULKINTA

Muista aina kirjautua! Aloita maanantai-aamuna.

Aterian ja elintarvikkeen ja sen annoskoon valinnat

PROTEIININ SIJASTA voit valita seurattavan suureeksi vaikkapa
KUIDUN, KOLESTEROLIN tai K-vitamiinin

Viikkonakyma & paivakohtaisen saannin keskiarvon laskeminen,
esim. K-vitamiini, kolesteroli ja valttamattomat rasvahapot
YHTEENVETO: Viikon ravintoaineet, vitamiinit ja mineraalit

Onko verenpaineesi koholla? Naissa elintarvikkeissa on
PARAS K : Na —suhde ja suurin MAGNESIUM pitoisuus
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Finelin KAYTTOVINKKEJA & KOMMERVENKKEJA
- Fineli (kuten myos alakoulun oppikirja) sekoittaa
kokokasvisperdisena harmittoman sokerin lisattyyn

sokeriin — MAITOSOKERI (laktoosi) on etsittava erikseen

- KOLESTEROLI — Suurempi saanti — lyhyempi eldma
Missa sita on eniten?

- Fineli ei erottele A-vitamiinin lahteita:
Kasvisten turvalliset KAROTENOIDIT
vs. riskeja sisaltava eldinperdinen / lisatty RETINOLI
Vegaanilapset ja A-vitamiiniaineenvaihdunta

- FOSFORIEN EROT:
Lihteend ELAIMET / LISAAINEET: Verisuonet vaarassa
vs. KASVIT: Fytaattien vaietut terveyshyddyt
Munuaiset ja koko kroppa vaarassa!

Suositukset eivat valttamatta tayty suosituksia noudattaen
- Tutkimustieto Sydanmerkin taustalla
- Kooste terveystietoisen sekasydjan paivasta

Mitd itse soin ja ja sain vkolla 37/2022 — Katso kuvat : D
- Paivakohtaiset merkinnat

- Viikon yhteenveto — Valion KALSIUMIlaskuri valehtelee
- MITA OPIN ruokapaivakirjani avulla?

VINKKEJA & LINKKEJA
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SUOMALAISTEN RAVITSEMUKSEN SUURIMMAT ONGELMAT:

18-74 —v. suomalaisten ravintoaineiden saanti / FinRavinto 2017 -tutkimus

Valsta L Koartinem . Taanamman . MARNIStSS LIAN VAHAN SAAVIEN OSUUS LIIKAA altistuvien osuus
Saaksjarvi K (toim.) Ravitsemus Suomessa —

FinRavinto 2017 —tutkimus. Luvut aliraportoijien N aiset M iehet N aiset M iehet
poiston jalkeen. Copyright kirjoittajat ja Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos. THL Raportti 12/2018.

PROTEIINI 0% 0% 20 % 20 %
HIILIHYDRAATIT 69 % 3% 0 % 0%
joista SOKERIA * - - 32 % 22 %

(pois lukien maitosokeri)  Ruokavirasto 13.5.2022: "Ruokavalion sakkaroosin maara voidaan pitaé likiarvona lisatyn sokerin saannille.”
KUIDUT 76 % 67 % - -
RASVA 0% 0% 32 % 35 %
joista tyydyttynytta - - 94 % 97 %
Folaatti eli B9 -vitamiini 94 % 72 % - -

Suola - - 96 % 99.8 %

* THL:n Fineli -ruokapaivakirja laskee sakkaroosiksi tdysmehujen hedelmasokerin lisdaksi myos kasvien luontaisen sokerin.

HIILIHYDRAATTIEN PELKO NIUKENTAA KYLLAISYYSHORMONIEN TUOTOLLE TARKEAN KUIDUN SAANTIA




Elintarvikkeen ravintosisallon selvittaminen

& > C A finelifi/fineli/fi/index

Fineli

Valikko

Kirjoita hakukenttaan ruuan tai brandin nimi

v

Suomeksi  Pa svenska

(DJRuokapaivikirja {7 Suosikkini(0) 4l Vertaile elintarvikkeita (0)

ey Y
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Fineli on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllapitama elintarvikkeiden
kansallinen koostumustietopankki.

LISAA TIETOA FINELISTA

Papy

Kirjaudu / Luo tunnus

Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos

- Kokeile eri sanamuotoja tarvittaessa

A\
.

Tietoa palvelusta

Fineli on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
ravitsemusyksikon yllapitdma tietopankki, johon m
on koottu tietoa suomalaisten ja Suomessa

kaytettavien elintarvikkeiden keskimaaraisesta
ravintoainekoostumuksesta. Finelin aineiston
kaytto, muokkaaminen ja levittaminen on
vapaata, mikali tekijan nimi eli Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, Fineli, mainitaan aineiston ja
sita hyodyntavan palvelun yhteydessa.

RUOKAPAIVA
Ruckapaivakirjalla voit laskea of
SIRRY TAYTTAMAAN RUO

Papu, vihrea papu, keitetty

Papu-kesakurpitsakeitto

Papu, vihrea papu, keitetty, suolaton
Papu-kvinoapihvi/pyorykka, paistettu

Papu, adukipapu, kuivattu

Papu, harkapapu, tuore

Papu, valkoinen, keitetty

Papu, valkoinen, kuivattu

Papu, valkoinen, tomaattikastike

Papu, adukipapu, keitetty, suolaton

Papu, harkapapu, kuivattu, harkapapurouhe

Papu, kidneypapu, keitetty

Papu, mungopapu, keitetty, lisétty suolaa

Papu, musta, mustapapu, kuivattu

Papu, musta, mustapapu, suolaliemess3, sailyke

Papu, vihrea taitepapu, tuore

Papu, harkapapu, kuivattu, keitetty, lisatty suola

Papu, harkapapu, kuivattu, keitetty ilman suolaa

Papu, ruskea tai valkoinen, kuivattu, keskiarvo
Papukeitto, tomaattimurska

Papumuhennos, maito, tuorest pavut

Papumuhennos, vesi, kuivatut pavut

Papupata

Papupihvi/pyorykka

Ateriasalaatti, maalaissalaatti, pekoni, kananmuna, papu, ei kastiketta
Broileri-pastakeitto, papuja, paprikaa, purjoa, porkkanaa
Kasviskastike, tomaattinen, papuja, kasviksia
Naudanliha-pastakeitto, papuja, paprikaa, purjoa, porkkanaa

ELINTARVIKKEITA
tkeiden ravintosisaltoa toisiinsa

VERTAILEMAAN




Kun olet valinnut valikosta
lahimman hakuasi vastaavan
tuloksen ja klikkaat sita,

Fineli nayttaa elintarvikkeen
ensin makroravintoaineiden
prosenttiosuudet ja sen
sopivuuden eri ruokavalioihin.

Valtion Ravitsemus-
neuvottelukunnan (VRN)
asettamat SUOSITUKSET
energiaravintoaineille:

- RASVAA 25 -40E%

- HIILIHYDRAATTEJA 45 -64 E%
- KUITUA > 25 g naisilleja>35g
miehille ja kaikille diabetesta

sairastaville.
- PROTEIINIA 10-20 E%

Valikko

Suomeksi  P3svenska

Fineli

Falaa hakusivulle

Papu, harkapapu, tuore vicio fasa

429 kJ (102 kCEIU J-"I Annoskoko 100 g -

Osuus kokonaisenergiasta (E %)

0% 20 %0 40 % 60 % 80 %0

rasva

Bl 5%

proteiini

__JEEL

hiilihydraatti imeythyva
52%

alkohali
0%

orgaaniset hapot
0%

sokerialkoholi
0%

kuitu, kokonais-

B %

(D Ruokapdivikiria 17 Swosikkini (00 gl vertaile elintarvikkeita (0)

100 %

In English

Kirjaudu { Lue tunnus

Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos

a Lataa tiedot taulukkona: Excel- tai CSV-tiedosto

ir | b | @
Elintarvikkeen tunniste: 24242
Raaka-aine

Elintarvikkeen tyyppi:

Kisittelematdn tai tuore

Valmistustapa:

Raaka-aineet (luokitus): Palkokasvit
Ruaokalajit {luckitus) Palkokasvit
Syotava osuus: 100 %

Erityisruokavaliot

kalestercliton

soijaton
maleuttamaton
erittain vahaglutesninen
maidoton

laktoositon

suolaton
laktovegetaarinen
gluteeniton
vegaaninen
lakto-ovo-vegstaarinen
munaton



Ravintotekija Papu, harkapapu, tuore viciaaba

A Perusravintoaineet
Madrd Menetelma
energia, laskennallinen 429 kJ (102 keal)  summattu osatekijdistd
06e analysoitu Sivua alaspain rullaamalla naet elintarvikkeen
hiilihydraatti imeytyva 13.1g summatiy osatekijsists energiaravintoaineiden grammamaarat.
proteiini 8.8g analysoitu
alkohel g loogisesti anvoitu Koosteessa (alimpana) Fineli nayttaa elintarvikkeen energian,
o et (kaiken) sokerin, rasvan ja kovan rasvan maaran seka suolan.
iilihydraattifraktiot
v, Rew VRN asettamat suositukset energiaravintoaineille, sokerille ja suolalle:
o Huomaa:
v Kivenniis- ja hivenaineet . .
Suola on ilmaistu - RASVAA 25-40E%
v Typpiyhdisteet milligrammoina Kovaa eli tyydyttynytta rasvaa korkeintaan 1/3 rasvan kokonaismaarasta, siis max 8 — 13 %.
o 3 ' Tavoite on asetettu |0ysaksi verrattuna esim. National Cholesterol Education Program Step |l
v Vitamiinit 5.1mg=0.051g. (NCEP) —ruokavalioon, jossa kovasta rasvasta tulee < 7 E%, tai Dietary Appoach to Stop

Ravintos! treellisests nEivE _ Hypertension (DASH) —dieettiin, jossa pyritaan tyydyttyneiden rasvojen (SFA) osuuteen < 6 E%.
avintoaineen maara ja osuus viitteellisesta paivasaannista HIILIHYDRAATTEJA 45 — 64 E%

Lisatyn sokerin kanssa samassa Fineli ilmoittaa
koosteessa myt')s kasvisten luontaisen sokerin

100 g annos sisaltida

- Lisattya sokeria korkeintaan 10 E%. Suositukseen ei lasketa lypsymaidosta tulevaa sokeria.
- KUITUA 2 25 g naisille ja 2 35 g miehille ja kaikille diabetesta sairastaville.
fuelez Tiedetaan ettd kuidun 50 g ylittdva paivdasaanti edistdisi terveyttd enemman.
51me - PROTEIINIA 10-20 E%
- SUOLAA korkeintaan 5 g
DASH —ruokavalion suolasuositus on < 3.6 g/pv, maksimissaan 5.6 g paivassa.

Energiaa Sokerla Rasvaa Tyydyt.

29 rasvaa

{102 kcal) 0lg

Ravintoaineen miird jao telllsesta péivsaannista. Aikuisen keskivertok8yttdjan energian saannin vertailuarvo on 8 400 kJ (2 000 keal) (Kuluttajainformaatioasetus

EY 1169/2011)

Flnell laskee maitosokerin sokeriksi vain tassa elintarvikekohtaisessa haussa. Ruokapaivakirjan koosteesta se katoaa.



Saadaksesi selville elintarvikkeen Ravintoreki:

KUITUmaaran, klikkaa nuolta R

“Hiilihydraattifraktiot” Misrs Menetelm Tietolshde
-otsakkeen vasemmalla puolella. crerga laskemaliner 29K (102Kcal) summatt osaekiss  THLntwotama
Hiilihydraattiluettelo aukeaa. R R
Yli 50 g kuitumaara paivassa on
monin tavoin hyodyllinen.
VRN:n suositus on minimissaan

Papu, harkapapu, tuore viciafaba

hiilihydraatti imeytyva 13.1g summattu osatekijdistd THL:n tuottama
proteiini 8.8g analysoitu riippumaton laboratorio

alkoholi 0g loogisesti arvioitu THL:n tuottama

~ Hiilihydraattifraktiot

silti vain puolet tasta. SET— Tietolihde
sokerialkoholi 0g loogisesti arvioitu THL:n tuottama
sokerit 1.6g summattu osatekijdistdi  THL:n tuottama

Va Sta ava Sti’ jos h a I u at Se |Vitt.a a fruktoosi 0.1g analyseitu riippumaton laboratorio
e I i nta rVi k kee n KO LESTE RO L I - galaktoosi 0g loogisesti arvioitu THL:n tuottama
pitoisuuden’ paina nuolta ” Rasva” glukoosi 0.1g analysoitu riippumaton laboratorio

laktoosi 0g loogisesti arvioitu THL:n tuottama
—otsakkeen vasemmalla puolella. | . __ |

maltoosi <0.1g analysoitu riippumaton laboratorio

sakkaroosi 13g analysoitu riippumaton laboratorio

tarkkelys 11.5g analysoitu riippumaton laboratorio

Terveellisiksi osoitetuissa
ruokavalioissa (mm. DASH, New
Nordic Diet) pyritaan max 150 mg
kolesterolialtistukseen / vrk. v Kivennsis.ja hivenaineet

(witu, kokonais- 4.2 2 muu arvon tyyppi elintarvikekoostumustaulukko

v Rasva



Kolesteroli on osa
eldinsoluseinama-
rakennetta. Niinpa sita
on kaikissa elainsoluja
sisaltavissa tuotteissa.

Kasvisoluseinamissa
sen sijaan on kuitua,
jota elainsolut eivat
sisalla.

Koska kolesteroli on
eldimille (ihminen
mukaan lukien)
valttamaton aine,
maksa valmistaa kaiken

Papu, harkapapu, tuore vicia faba

429 kJ (102 kcal) / Annoskoko 100g~ Kuva: Pxhere.com

~ Rasva

MEaErd
rasvahapot yhteens3 05g
rasvahapot monityydyttymattémat 0.3g
rasvahapot yksittdistyydyttymattdmat cis =0.1g
rasvahapot tyydyttyneet 0lg
rasvahapot trans og
rasvahapot n-3 monityydyttymattémat =0.1g
rasvahapot n-6 monityydyttymattémat 0.2g
rasvahappo 18:2 cis,cis n-6 (linolihappo) 120 mg
rasvahappo 18:3 n-3 (alfalinoleenihappo) 94 mg
rasvahappo 20:5 n-3 (EPA) omg
rasvahappo 22:6 n-3 (DHA) omg

[ kolesteroli (GC)

Clmg]

tarvittavan kolesterolin.

Ravinnosta tuleva on
ylimaaraista.

Kivenniis- ja hivenaineet

w Typpiyhdisteet

Vitamiinit

Omega -6 sarjan linolihappo (LA)
ja omega-3 sarjan alfalinoleeni-
happo (ALA) ovat ainoat
valttamattomat rasvahapot.
Kalojen EPA ja DHA —rasvahapot
ovat peraisin levasta.

Nuolista aukeavat nakymat myos kivennais- ja hivenaineisiin
seka vitamiineihin. Tryptofaani ilmoitetaan typpiyhdisteissa.



Kaytatko K-vitamiinin vastavaikuttajalaake Marevania?

Papu, harkapapu, tuore viciafaba

429 kJ (102 kcal) ,"Annoskoko 100g~

Ravintotekija

~ Perusravintoaineet

energia, laskennallinen
rasva

hiilihydraatti imeytyva

proteiini
alkoholi
v Hiilihydraattifraktiot
~ Rasva
v Kivenndis- ja hivenaineet
v Typpiyhdisteet

Vitamiinit

1 pieni annos (60 g)

liso annos (30 g)

1 keskikokoinen annos (75 g)
1 Annos 1000kJ (233 g)

100g

Maara

429 kJ (102 kcal)
06g

13.1¢g

88¢g

og

Nain loydat elintarvikkeen K-vitamiinipitoisuuden

A Vitamiinit

100 grammassa, ellet vaihda valikosta annoskokoa

folaatti, kokonais-

niasiiniekvivalentti NE

niasiini {nikotiinihappo + nikotiiniamidi}
pyridoksiini vitameerit (vetykloridi) (B6)
riboflaviini (B2)

tiamiini (B1)

A-vitamiini RAE

karotenoidit

B12-vitamiini (kobalamiini)

C-vitamiini

D-vitamiini

E-vitamiini alfatokoferoli

Maara
96.0 g
2.4mg
1.5mg
0.05 mg
0.11mg
0.17mg
17.5 ug
210.0 ug
oug
33.0mg
oug

0.3mg

[ K-vitamiini

9.00 ug ]




1. Aloita luomalla omat tunnukset / kirjaudu Fineliin

@ finelifi/fineli/fi/index

2. Klikkaa Ruokapaivakirja auki. Aloita MAANANTAINA
F Inell [I)Ruokapiivikirja 7 Suosikkini (0)

Valikko

Kirjaudu / Luo tunnus

Terveyden ja

i Vertaile elintarvikkeita (0) hyvinvoinnin laitos

HUOM! Jos taytat ruokapaivakirjaa kirjautumatta, kaikki tiedot katoavat.

Fineli ”heittaa ulos” tietyn ajan kuluessa, jolloin taytyy kirjautua uudelleen
ennen uusia merkintdja.

Fineli on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllapitama elintarvikkeiden
kansallinen koostumustietopankki.

LISAA TIETOA FINELISTA

O KAIKKI @ ELINTARVIKKEET @ RAVINTOTEKIJAT

e i i _‘
ot M
\ \

A B/ ? S

. . 3
€

-

Tietoa Fineli.fi —-palvelusta. Fineli on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) ravitsemusyksikon yllapitama elintarviketietokanta, josta lOytyy yli 4000 elintarviketta ja
55 ravintotekijaa. Finelin verkkopalvelun avulla voi seurata omaa ruoankayttoaan ja sita voi kayttaa ravinnonsaannin laskentaan. Copyright CCBY4.0



v

Suomeksi Pasvenska In English 2 Kirjaudu ulos

e o
F I n e ll Terveyden ja
[ Ruokapaivikirja %7 Suosikkini (0) gl Vertaile elintarvikkeita (31) hyvinvoinnin laitos

Valikko

Kun pidat ruokapaivakirjaa MAANANTAI-AAMUSTA B i [[2LMEKiESE

SUNNUNTAI-ILTAAN, Fineli laskee ravintoaineiden ? ikasi ja
. dr e s : "ainen,sswm :

Ruokapaivakirja ja-tekijdiden maarat viikon keskiarvona. sukupuolesi

Omat elintarvikkeet

energia, laskennallinen - proteiini -

< [12.09.2022 > Paiva | Viikko

P3ivan saanti P3ivan saanti

N KlerIta aterian nimi

Lisda elintarvike:

|Hae Q‘

+ Lisaaateria | 4, Paina + -merkkia ja valitse ateria, esim. Aamiainen

\ )




5. Kun olet isénnyt aterian, I

|iséé elintarVike ~ Klrjmtaaterlan nimi
kirjoittamalla se (tai sen alku)
hakukenttaan.

Lisd3 elintarvike:

[re al

A Aamiainen ©

Lisda elintarvike:

Kaikkea ei Finelista loydy, ja o a
jOSkus Sana eroaa pUhe- + Kaura-ruispuuro, vesi, suolaa
kielesta. Esim. maapahkinavoi | Kaurhiuie

Kaurakuitunen, kaurarouhe

. L] L) L] L L)
O n F I n e I I S S a m a a p a h k I n a - Terveyden ja Kauravalmiste, hapatettu, maustamaton, yosa greek style, probiootteja tovat kéyttdidn omalla vastuullo. Yksittdisten tuatemerkkien ravintosisaltdtiedot soattovat

poiketa Finel  Kauravalmiste, hapatettu, maustamaton, yosa naturell, probiootteja n tai ravitsemusteropeutin kanssa.
L]
levite.

Kauravalmiste, hapatettu, maustettu, yosa, keskiarvo, probiootteja

Kauravalmiste, hapatettu, maustettu, yosa sport, keskiarvo, probiootteja

FINELI YHTEYSTIEDOT
Kauravalmiste, hapatettu, oatly havregurt, maustamaton, vitaminoitu

Etusivu

fineli@thl.fi

Ruokapsivaik Kauravalmiste, hapatettu, oatly havregurt, maustettu, vitaminoitu PP o e

Va I Itse t u Ote, J O ka O n AT Kauravalmiste, hapatettu, oddlygood kaurapohjainen gurtti, maustamaton, vitamin. la'ltos:: PL30

.. . .. o . EENELE  Kauravalmiste, hapatettu,oddlygood kaurapohjainen gurtti, maustettu, vitaminoitu 00271 Helsinki
Ia h I l I I pa n a tOd eI I |Sta HEESET Elovena muru kaurajauhis
Avoin data

WU |auho, kaurajauho

valintaasi.

Tietosuojail

Nalle kuitupuuroseos, hiutale

Neljén viljan hiutale, gluteeniton

0 terve; Kaurajuoma, elovena vélipalajuoma aurinkoinen, 2,9 % rasvaa
hy\rirf'

Merkitse myds juomat
vetta lukuun ottamatta.

Kaurajuoma, elovena vélipalajuoma hedelmainen, 0,5 % rasvaa
Kaurajuoma, elovena vilipalajuoma metsdmarja, 0,5 % rasvaa

Kaurajuoma, maidoton, lisdtty kalsiumia



6. Ruokalajin
valinnan
jalkeen
valitse sen
maara.

Tallenna valintasi

~

KlerIta aterian nimi

Lis33 elintarvike:

[ Hae

Q|

Aamiainen ©

Lisd3 elintarvike:

‘ Kaurapuuro, vesi, suolaton

Annos

E

Yksikkd

@ dl

O rkl

Ot

O pieni annos

O keskikokoinen annos

O iso annos

Og

Lisd4 ruokapdivikirjaan

Lisda ateria

Jos teet hutikirjauksen,
voit poistaa sen ruksista.




A  maanantai 12.00.2022 L

7. Nyt voit lisitd seuraavan elintarvikkeen

samalle aterialle G

tai lisata seuraavan aterian.

Muista tehda kaikki
merkinnat kirjautuneena.

Fineli ilmoittaa ravintoaineiden ja useimpien
ravintotekijoiden paivakertyman reaaliaikaisesti,

mutta esim. K-vitamiinia Fineli ei ilmoita koostee‘

Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan
(VRN) asettamat suositukset makroravinteille:

- RASVAA 25-40E%

- Kovaa eli tyydyttynytta rasvaa korkeintaan 1/3 rasvan
kokonaismaarasta, siis max 8 — 13 %. Tavoite on asetettu
loysaksi verrattuna esim. National Cholesterol Education
Program Step Il (NCEP) —ruokavalioon, jossa kovasta rasvasta
tulee < 7 E%, tai DASH —dieettiin, jossa pyritaan < 6 E%:iin.

- HIILIHYDRAATTEJA 45 -64 E%

- Lisattya sokeria korkeintaan 10 E%

- KUITUA 2 25 g naisille ja 2 35 g miehille ja kaikille diabetesta
sairastaville.

- PROTEIINIA 10-20 E%

~  Kirjoita aterian nimi

Lisdd elintarvike:

~ | Aamiainen (zo0g) O

Kaurapuuro, vesi, suolaton | 3 dl (300g)

Lis3d elintarvike:

+ Lisaa ateria

Osuus kokonaisenergiasta (E %)
14.09.2022

Vertailu suomalaisiin ravitsemussuaosituksiin (VRN2014)

0 E% 20 E%o 40 E% 60 E%

raswva

I 17 %0

rasvahapot tyydyttyneet
I 3E%
rasvahapot monityydyttymattomat
I cE%
5-10E%
hiilihydraatti imeytyva

25-40E%

64 E%a
45 - @0 E%%
sakkaroosi
I 1E%%
0-10E%%
proteiini
I 15 E%
10-20 E%
alkoholi
0E%

Suositus

724 kJ (173 keal) 62¢g
Fineli valitsee
automaattisesti

o | | proteiinin
IImoitettavaksi
raklike rgyintoaineeksi,
a0 i3k Mutta voit vaihtaa
seurattavan
a maareen (esim.
K-vitamiinin,
kolesterolin tai
kuidun) valikosta.
Ravintotekijd Saanti
energia, laskennallinen 724kl
rasva 3,3z
100 %% rasvahapot tyydyttynect 06g
rasvahapot monityydyttymatomat 1,2g
hiilihydraatti imeytyva 27,22
sakkaroosi 0,58
kuitu, kokonais- 45g
proteiini B2g
D-vitamiini Oupg
C-vitamiini omg
tiamiini {B1) 0,15 mg
suola 84 mg
kalsium 29,8 mg
rauta 2,1mg




8. Kun olet tayttanyt
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Suomeksi Pdsvenska In English 2 Kirjaudu ulos

Valikko

Lataa tiedot

VALITSE PAIVAN SIJASTA VIIKKONAKYMA
koko viikon osalta, RUOkapai\lakirja & Suositukset lasketaan tiedoflla:

Omat elintarvikkeet

energia, laskennallinen ~ proteiini «

< [18.09.2022 > | Paiva  Viikko
9151 kJ (2186 kcal) 60,9g

sunnuntai 1s.09.2022 (3268g) 9151 kJ (2186 kcal) 60,9g .

A Aamiainen(1122¢) O = 2261 kJ (540 keal) 166¢
Kaurapuuro, vesi, suolaton 35 dl (350g) = 845 kJ (202 kcal) 72g X
Mansikka 1 dl(50g) = 93 kJ (22 kcal) 03g X
Mustikka, metsdmustikka 1 dI(60g) = 163 kJ (39 keal) 055 %
Vadelma 1 dl (50g) = 100 kJ (24 kcal) 055 X%



9. valitse viikkonakyman paivamairat. Vuorokauden keskiarvon saat jakamalla viikkosaannin 7:lla.

energia, laskennallinen ~ proteiini

< [$12.09.2022 - 18.09.2022 paiva | Viikko 58707 kJ (14025 547,8 g
Ka. 2003 kcal /pv kcal) Proteiinia ka. 78 g /pv

maanantal 12.09.2022 (3703g) 8677 kJ (2073 kcal)
tiistal 13.09.2022 (3302¢) 7496 kJ (1791 kcal)
keskiviikko 14.09.2022 (2227g) 6434 kJ (1537 kcal)
torstai 15.092022 (3106g) 9896 kJ (2364 kcal)
perja ntai 16.09.2022 2818g) 6843 kJ (1635 kcal)
lauantai 17.09.2022 (3047g) 10212 kJ (2440 kcal)

sunnuntai 1s.09.2022 3268g) 9151 kJ (2186 kcal)

Valitse ravintotekija, jota haluat tarkastella - vaikkapa kuitu, tai valttamaton rasvahappo alfalinoleenihappo (ALA)




Esimerkiksi: < @12.09.2022—18.09.2022 > Paivd Viikko kolesteroli (GC) ~

Suomalaisten K-vitamiinin saanti vaihtelee 90 - 105 ug/vrk, josta noin kolmannes tulee 169.3 mg
Kasviksista ja kolmannes rasvoista. Suomessa ei ole virallisia K-vitamiinin ravitsemussuosituksia. Oik ol lial ,k
e L shde: Emeri A - ikeasti kolesterolialtistukseni
Hyytymistekijoiden aktivoinnin lisdksi B tahde: Emeritusprofessori llari Paakkari. .
g o ) . K-vitamiini = K-vitamiini: koagulaatiosta kalkkiutumiseen. olialle1 mg / pv,
K-vitamiini parantaa luiden lujuutta Lasketieteellinen aikakauskirja Duodecim mutta Finelissi ei ollut vegaanista eli
ja estda valtimoiden kalkkiutumista. 1757.52 2016;132(19):1755-62. : . 8
Sills on vaikutuksia mves esimerkiksi 294 HE hitps://www.duodecimlehtifi/duo13327 kolesterolitonta vaihtoehtoa
yos esimerkiksi s ; ,
Raimassa jalkeskushernioatasss Oma saantini © Suomalainen Laakariseura Duodecim lauantain kasvissosekeitolle.
. ka. 251 ug /pV (luettu 20.9.2022).
t . Myos K-vitamiinin vastavaikuttajaa, VALTTAMATTOMAT RASVAHAPOT :
Maanantal 12.09.2022 (3703g) "verenohennuslidke” Marevania
kayttava henkild voi nauttia rasvahappo 18:3 n-3 (alfalinoleenihappo)
tIIStal kokokasvisruuasta ja runsaastikin
13.09.2022 (3302g) K-vitamiinia sisaltavista kasviksista. ALA 37531 m g
keskiviikko 14.002022 (22278) Jos K-vitamiinia saa ruuasta ka.5.4 g/ pv

enemman, Marevaniakin tarvitaan
enemman. Siksi muutoksesta on

torsta| 15.09.2022 (3106g) neuvoteltava oman Marevan —
hoitajan kanssa.

rasvahappo 18:2 cis,cis n-6 (linolihappo)

- LA 164762 mg
pel‘]antal 16.09.2022 (2818g) Kasvisten lisdysvaiheessa INR-koe ka. 23.5 g / oV
tulee tarkistaa taajaan, jopa pari ) )
. kertaa viikossa. Kun tasapaino R
lauantai 17.00.2022 (3147g) 16ytyy, K-vitamiinin saanti tulee Omega 3 : 6 —suhde oli télla viikolla
pitdd paivittdin melko vakiona, jotta tavanomaista matalampi (1 : 4.4), silla en
. lazkitys pysyy turvallisesti loppuviikosta paassyt kasiksi saksanpahkindihin,
sun nuntal 18.09.2022 (3268g) Vel R ERRL joita tavallisesti suosin cashewn sijasta. Cashewn

omega 3:6 -suhde on todella matala, 1:125.



https://www.duodecimlehti.fi/duo13327

912.09.2022 - 18.09.2022 >

Osuus kokonaisenergiasta (E %)
12.09.2022 - 18.09.2022

0 E% 20 E% 40 E%
rasva

I 29 E%

Piivd Viikko

Yhteenveto energiaravintoaineista
( rasvat, hiilihydraatit ja proteiini )

Vertailu suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (VRN2014)

25-40 E%

rasvahapot tyydyttyneet
B 2E%
rasvahapot monityydyttymattdmat
I 13 E%
5-10E%
hiilihydraatti imeytyva

47 E%

60 E%

45-60 E%

80 E%

KoKaRu sisaltaa vain niukasti kovaa rasvaa.
Erityisesti chian, hampun ja pellavan siementen ja
saksanpahkindiden rasvahappokoostumus on niin hyva,
ettei kuiduttomiksi prosessoitujen rasvojen (6ljy,
margariini) kaytolle ei ole tarvetta.

100 E%

> amos'm co Sakkaroosikertymd ei kerro mitdan kuiduttomista lahteista
0-10E%, perdisin olevan sokerin maarista: Fineli ilmoittaa sakkaroosina
proteiini my0s kokokasvisten luontaisen sokerin.
I, 16 E%
10 - 20 E%
alkoholi _ . . . epase s a: .
0 E% Proteiinia saa monipuolisesta ravinnosta riittavasti, ellei
kalorien saantia voimakkaasti rajoiteta. Fineli ei erottele
lain- ja kasviproteiinia, vaikk a olisi;
Suositue elain- ja kasviproteiinia, vaikka syyta olisi;

ks. seuraavat diat.

Ravintotekija Saanti

energia, laskennallinen 58707 kJ

rasva Kovaa 467,7¢
rasvaa

rasvahapot tyydyttyneet < 49 g /pv 65.9¢g

rasvahapot monityydyttymattomat 2055¢
hiilihydraatti imeytyva 1625,0¢g
sakkaroosi 351,3¢g
kuitu, kokonais- 4612 g
proteiini Auringon UV-sateily on 5478¢
ihmiselle lajityypillinen
D-vitamiini D-vitamiiniksi kutsutun 39,7 pg
kalsiferolihormonin
C-vitamiini  1ahde. 24533 mg
tiamiini (B1) 14,56 mg
suola 22707,9mg
kalsium 13118,3 mg
rauta 179,3 mg



Jiset prott

el ¢ |
LSRR MIKS
KASVISTEN
. kilokaloria kohti ravinnossa vahensi k.

PRO —IINE |
i ! 1 12 % miehilld ja 14 % naisilla.
s oli suurimmillaan silloin, kun ON H \ar

teiini korvasi kanamunnsta ja

unai  lihasta saatua proteiinia.
Jos Fineli erottelisi eldin- ja Kasviproteiinin saannin ja kuolleisuu-

: o den yhteys oli samanlainen, kun tarkas-
kasvlperalsen proteiinin, teltiin alaryhmia tupakointistatuksen,
Ihmiset voisivat seurata diabeteksen, hedelmien kulutuksen.
elinennusteeseen vitamiinivalmisteiden kayton ja itse
vaikuttavia muutoksia arvioidun terveydentilan suhteen.

Kun tarkeimmat kliiniset ja mu.

kijat vakioitiin, 10 grammaa

npi maara kasviproteiinia 1 oo

ruokavalioissaan. Korvaamalla 3 % elainperaisesta |
en proteiinista saadusta energiasta kasvi- vakaappale artikkelista: Ladkgr/,-,;(.gg
M—‘ ! = .. - .. 3
proteiinilla kuolleisuus seuranta-aikana eessa, toim. Liira H. 51-5
\\— -

— sk 75 5.2840, referoitu Huang et. Al.
vaheni 10 % seka miehilla etta naisilla. A Intern. Med. 2020:180: 1173-84.
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but consisting of older
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and aromatic amino acids
Histidine = - predict future glycemia in
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Other amino acids

o
Arginine —h——
e | & Men
Tryptophan — | ¥ Women
1.0 1.5 2.0 2.5 3.0

Odds ratio (95% confidence interval)

Eldainproteiinin
aminohappokoostumus
provosoi insuliiniresistenssia

Kasviproteiinien koostumus puolestaan
pienentaa diabetesriskia ja edistaa
nitroentsyymin (eNOS) toimintaa.

Figure 3 ORs and 95% ClIs for insulin resistance at 6-year follow-up (HOMA-IR
>90th percentile) per 1 SD difference in baseline amino acid concentration. Logistic
regression models were adjusted for baseline HOMA-IR, age, BM], systolic blood
pressure, HDL cholesterol, triglycerides, smoking status, and physical activity index.
*P < 0.05; %P < 0.005.

Figure 3. Wiirtz P, Soininen P, Kangas AJ, Rénnemaa T, Lehtimaki T, Kihonen M, Viikari JS,
Raitakari OT, Ala-Korpela M. Branched-chain and aromatic amino acids are predictors of insulin
resistance in young adults. Diabetes Care. 2013 Mar;36(3):648-55. doi: 10.2337/dc12-0895.

Ei sidonnaisuuksia. Rahoitus: The Academy of Finland , the Research Programme of the
Academy of Finland Responding to Public Health, the Instrumentarium Science Foundation, the
Paulo Foundation, the Juho Vainio Foundation, the Paavo Nurmi Foundation, the Jenny and
Antti Wihuri Foundation, the Social Insurance Institution of Finland, Kuopio Tampere and Turku
University Hospital Medical Funds, the Finnish Foundation for Cardiovascular Research, and the
Strategic Research Funding from the University of Oulu. Copyright © 2013 by the American
Diabetes Association. http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/ (luettu 23.10.2019).



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3579331/figure/F3/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/about/copyright/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

< [M12.09.2022-18.09.2022 > Paivi Viikko | Varsinkaan rasvaliukoisten A, D, E ja

(Marevania kayttavia lukuun ottamatta) K- vitamiinien saannin
ei tarvitse olla joka paiva (tai viikkokaan) vakio.

Vesiliukoisista vitamiineista B12 varastoituu pisimpaan.
Viikoittainen 1-2 mg B12 —lisa kannattaa kuitenkin aloittaa
vitkuttelematta, jos vaihtaa kaiken ruuan kasviperaiseen.

A Vitamiinit Myos yli 65 —v. ikd, diabeteslaake metformiinin ja/tai
kuitu happosalpaajien pitkaaikainen kaytto ovat aihe ottaa B12 -lisaa.

Ka. 66 g /pv

Oma saanti

Vertailu suomalaisiin ravitsemussuosituksiin ( viikossa )

~  Hiilihydraattifraktiot

folaatti niasiiniekvivalentti riboflaviini (B2) tiamiini (B1)

Ka. 683 ug /pv

pyridoksiini
vitameerit (B6)

264 %

4612 ¢g

Suositus
175g

Finravinto —tutkimuksen
mukaan 3/4 naisista ja
2/3 miehistd jaa alle VRN
kuitusuosituksen.
Hermoston toiminnalle
valttamatonta folaattia
(B9) saa liian niukasti
perati 94 % suomalais-
naisista ja 72 % miehista.

Oma saanti

228 %

4782,6 ug

Suositus
2100 pg

A-vitamiini RAE

Oma saanti

199 %

9729,4 ug

Suositus
4900 pg

Oma saanti

225 %

220,3mg

Suositus
98 mg

B12-vitamiini

Oma saanti

114 %

16,0 ug

Suositus
13 ug

Oma saanti

236 %

19,82 mg

Suositus
8,4amg

C-vitamiini

Oma saanti

467 %

24533 mg

Suositus
525mg

Oma saanti

200 %

16,81 mg

Suositus
8,4amg

D-vitamiini

Oma saanti

57 %

39,7ug

Suositus
70 ug

Oma saanti

189 %

14,56 mg

Suositus
7,7mg

E-vitamiini
alfatokoferoli

Oma saanti

204 %

114.1 mg

Suositus
56 mg




< [F12.09.2022 - 18.09.2022 > Paiv | Viikko

Vertailu suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (VRN2014), viikossa

Kasviperaisesta ruuasta saatu
A Kivennais- ja hivenaineet non-hemirauta ei tulehduta.
Runsas maara takaa riittavyyden.

kalsium rauta

Ka. 1881 mg /pv

Oma saanti Oma saanti

jodidi
Kaytan luomu-

solmulevajauhetta.

234 % 171 % 102 %

13118,3mg 179,3 mg 1075,8 ug

Suositus
1050 pug

Suositus Suositus
5600 mg 105mg

Saan kokokasviksista niin paljon kalsiumia,
ettd tavallisesti juon mieluummin sita
sisaltamatonta Alpro Soya Organic —maitoa
(sis. sokeria 2.3 g ja kovaa rasvaa 0.3 g/dl).

seleeni

. . .. v ) Oma saanti
Kirjausviikolla en paassyt kauppaan, jossa 185 %
sita olisi. Siksi kalsiumia kertyi ihan liikaa, Y
kun tykkaan kasvimaitoja kuitenkin kayttaa. AT, lKg
Toisaalta kaikissa kiinteissa tofuissa ei ole Suositus
kalsiumia niin paljon kuin Finelin ainoassa 350 pug

vaihtoehdossa, 681 mg / 100 g.

Natriumin maara saadaan jakamalla suolan

(NaCl) maars 2.548:lla.

Mita korkeampi KALIUM : natrium —suhde,
ja mita enemman ravinnosta MAGNESIUMIA

saa, sitd parempi verisuonille ja luustolle.

Talla viikolla oli ravintoni K:Na —suhde oli 4.6.

kalium magnesium

PARHAAT K & Mg LAHTEET seur. dioissa.

190 %

413159 mg

Suositus
21700 mg

sinkki

Oma saanti

192 %

94,3 mg

Suositus
49mg

270 %

5291,9mg

Suositus
1960 mg

Seka seleenia etta
sinkkia kertyi reilusti,
vaikka nappasin
parapahkindita vain
parina paivang, ja
vaikka Fineliin ei voi
kirjata ravintohiiva-

hiutaleiden ravinteita.

suola

Ka.3.2 g /pv

Oma saanti

65 %

22707,9mg

= 8912 mg natriumia
Suositus (max)

35000 mg

fosfori

Ka. 1860 mg /pv,
90 % fytaatteja

310 %

13019,4mg

Suositus
4200 mg

Fineli ei erottele kehoa
kuormittavia eladin- ja lisa-
aineperadisia fosforeita

-. Ensinmainittuja

suomalaiset saavat liikaa.




SUOSI VAHARASVAISIA JA KOEEIINITTOMIA LAHTEITA ~ Katso koko lista luentomateriaalin dioista 51-57:

https://asiakas.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/Elamantavoista virkeytta ja voimaa.pdf
- 2 Laskin K / Na suhdeluvut THL Fineli.fi —ruokatietokannan arvoilla.
Parhaat KALIUM : Natrium -suhteet ||, =0 . tneiiiavincoreiiac carkiscercu 14 -19.62018) 212 176
KUORITTU VERIGREIPPI ( K 135 vs. Na 0) cQ KAURALESE

OSTERIVINOKAS (sieni) 3000 KUORINEEN KEITETTY PERUNA

A SUOLATTA KEITETTY UUSIPERUNA 470
L3292l e SUOLATTA KEITETTY KUORITTU PERUNA 340

KASTANJA 1083 (K : Na = 2.2 - 24 jos suolavedessi)

PISTAASIPAHKINAT 1042 PUNAHERUKKA 517
KARVIAINEN 1000 UUNIPERUNA KUORINEEN (maustamaton) 513

RUISLESEET 900 RANSKANPERUNAT UUNISSA (ilman suolaa) 501

AURINGONKUKANSIEMEN 898 SUODATINKAHVIJUOMA 495
SOIJAROUHE  (keitettyni K : Na = 499) 830 MARJAT keskiarvo 468

SUOLATTA KEITETYT SOIJAPAVUT 779 VEHNANALKIO 461
KEITETTY PALSTERNAKKA 753 KUIVATTU KIVETON LUUMU 445
MANTELI 740 PEKAANIPAHKINA 410

MAAPAHKINALEVITE (ei lisitty suolaa) 670 PANNUKAHVIJUOMA 405

NOKKONEN SOKEROIMATON MARJASOSE 313

MAAP}E\H KlNA, HASSELPAHKlNA, 650 Lahde lansimaisen ruokavalion (<1) ja ravitsemussuositusten (1.2) mukaisen ruokavalion K:Na —

A A suhteille: Weaver CM. Potassium and health. 2013 May 1;4(3):368S-77S. doi:
SAKSANPAHKINA 10.3945/an.112.003533. DOL: _(luettu 11.6.2018).



https://asiakas.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/Elamantavoista_virkeytta_ja_voimaa.pdf

Magnesiumia / 10 g Lihde: Finelifi (luettu 16.1.19)

KASVIPERAISIA

Mg

ELAINPERAISET

MagnESiumia / 100 g Lihde: Fineli.fi (luettu 16.1.19)

LAHTEITA LAHTEET
Lese, vehnalese 82 mg

Basilika, kuivattu 71 mg
Kurpitsansiemen 54 mg
Sokeriton kaakaojauhe 52 mg
Hampunsiemen 48 mg
Seesaminsiemen 44 mg
Auringonkukansiemen 42 mg
Pellavansiemen 40 mg

Tahini eli seesamtahna ja parapahkina 38 mg
Unikonsiemen 35mg
Chiansiemen 34 mg
Soijarouhe, vaalea ja tumma 31mg

Lese, ruislese 30 mg
Vehnanalkio 29 mg

Tumma 80 % suklaa, cashewpahkina 26 mg
Pinjansiemen 25 mg Etana
Kauralese 23 mg

Suolaton maapahkinalevite 18 mg

Tumma 70 % suklaa 13 mg Rasvaton maitojauhe
Kuivattu ruusunmarja 12 mg
Kuorelliset seesaminsiemenet 11 mg

Ruis- ja vehnarouheet 10 mg

Kuivattu sipuli, kuivattu porkkana 7 mg

Rucola ja villirucola 5mg

Persilja, kuivattu taateli 4 mg

KASVIPERAISIA ELAINPER.
LAHTEITA LAHTEET
Manteli 278 mg
Mysli, pahkinainen 225 mg
Pahkinasekoitus, suolaton 208mg
Vaasan 5 taysjyvaviljan nakkileipa 188 mg
Maapahkina 180 mg
Saksanpahkina 160 mg
Hasselpahkina 157 mg
Pahkina-hedelmasekoitus 149 mg
Kaurahiutale 142 mg
Sokeriton ruusunmarjasose 135 mg
Macadamiapahkina 130 mg
Mysli, ei lisattya sokeria 129 mg
Tuhti -moniviljasampyla 124 mg
Ruisnakkileipa, kuitua 17 % 123 mg
Pekaani- ja pistaasipahkinat. 121 mg
Weetabix -muroke 115 mg
Juuresleipd (ruis, kesdkurpitsa ja palsternakka) 113 mg
Vaasan 100% kauraleipa, 4 viljan hiutaleet 109 mg
Tattarileipa, ruusunmarja 104 mg
Suolatta keitetty soijapapu 101 mg
Juuresleipd (kaura, bataatti ja linssi) 100 mg
Fazerin gluteeniton siemenleipa, 99 mg
Oululainen jalkiuuniviipaleet.

Paistetut papu-kvinoapihvit ja -pyorykat 97 mg
Ruispuikula 94 mg
Nokkonen 86 mg




FINELIN KAYTTOVINKKEJA & KOMMERVENKKEJA

Fineli ilmoittaa ruokapaivakirjan SOKERIKERTYMASSA myos kokokasvisten mukana tulevan sokerin, muttei maitosokeria ~ 24-25

Sama vika viitosluokkalaisten ravitsemusopetuksessa 26

MAITOSOKERI- ja KOLESTEROLIKERTYMAN SEURANTA ruokapdivikirjassa vaatii hiukan vaivaa mutta onnistuu 27
N o7 YN e P T
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KOLESTEROLIALTISTUS — vahempi parempi, jos mielii elaa pitkaan ja terveen
Finelin mukaan ENITEN KOLESTEROLIA sisaltavat elintarvikkeet

“ ' s ' *-""‘ poub N -
Kuvat: Pixabay.com, paitsi maseroitavaksi / silppuriin menossa oleva
munakananpoika dokumentista Meat The End UNILAD Original Documentary
https://www.youtube.com/watch?v=MkSzAxvEr Y&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=MkSzAxvEr_Y&feature=youtu.be
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WL OH MY HEART.'.‘.":‘*."
' MUST BE EATING TOO
MUCH FRUIT"

Huomaa: THL:n yllapitama Fineli.fi ei tee eroa
kuitu- ja vesipitoisista kokokasviksista

harmittomassa muodossa saatavien luontaisten

sokereiden ja tulehduttavan lisatyn sokerin
valille.

Toisaalta Fineli ei laske maitosokeria eli
laktoosia sokeriksi, vaikka litrassa rasvatonta
maitoa sita on perati 49 grammaa.

Kauran luontaisen sokerin Fineli taas ilmoittaa
sokerina seka kaurasta etta kauramaidosta.

~  Kirjoita aterian nimi

Lisda elintarvike:

A | Aamiainen (zoog) O

Kaurapuuro, vesi, suolaton | 3 dl (300g)

Lisda elintarvike:

+ Lisaa ateria

Osuus kokonaisenergiasta (E %)
14.09.2022

Vertailu suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (VRN2014)

0E% 20 E% 40 E%
rasva
I 17 E%
25-40E%
rasvahapot tyydyttynest
I SE%
rasvahapot monityydyttymattomat
I Ex
5-10E%
hiilihydraatti imeytyva

sakkaroosi
I 1E%
0-10E%
proteiini
I 15 E%
10-20 E%
alkoholi
0E%

Suositus

Koska
sakkaroosi-
kertyma ei
kerro mitdaan
kuiduttomista
lahteista
perdisin olevan

Fineli valitsee

A maanantai 12.00.2022 ® 724 kJ (173 keal) 1.

.| sokerin
* maarasta, sen

seuraamisesta

on hyo6tya vain,

jos kaytat
runsaasti
sokeroituja

automaattisesti
a proteiinin
oo (7 ke IImoitettavaksi
ravintoaineeksi,
HRERE mutta voit vaihtaa
seurattavan
Q| maareen (esim.
kuidun) valikosta.
Ravintotekija Saanti
energia, laskennallinen 724kl
rasva 33z
rasvahapot tyydyttynest 06g
rasvahapot monityydytymattamat 12g
hiilihydraatti imeytyva 2728
saklar a
kuitu, kokonais- 45g
proteiini 62g
D-vitamiini Oug
C-vitamiini omg
tiamiini {B1) 0,15mg
suola 34mg
kalsium 29,8 mg
rauta 21mg

elintarvikkeita.




Ruoka tulee paketeissa. Proteiinisuositus on 10 - 20 E%.

/100 g tai 1 dl RASVATON SEIYAMAING SUIYAMANIG
Lahde: Fineli.fi 12.3.22 LUOMUMAITO 150)0)%0) (AL{JI‘D) L]QJ’J'E (J'-\LJOI“D\)

KALOREITA 34 kcal 38 kcal 28 kcal

RASVAA 0.1¢g 3E% 1.8 ¢ 41 E% 1.2 g 38 E%
josta kovaa (SFA) <0.1g 03¢ 7 E% 02¢g 6 E%
PROTEIINIA 31g 37 E% 3.0¢g 32 E% 1.8 ¢ 26 E%
HIILIHYDRAATTIA 4.9 g 59 E% 199 20 E% 2249 31E%
josta sokeria ¢ 99 E% 1.5¢ 16 E% 159 21 E%

KUITUA 0 13 g 0.6 g
El NAY ruokapaivakirjan sokerikertymassa NAKYY ruokapaivékirjan sokerikertyméssé

Elintarvikekohtaisella haulla Finelista l16ytyy tieto myos lypsymaitotuotteiden sokeripitoisuuksista, mutta ruokapaivakirjasta maitosokeri
katoaa. Ita-Suomen ravitsemustieteen opettaja perusteli tata silla, etta laktoosia ei lasketa, koska sita on maidossa luonnostaan.
Toisaalta, maidon luontaisesti sisdltamat muut ainesosat ruokapaivakirja laskee. Ja hedelmienkin sokerin! Ihan en tata logiikkaa ymmarra.

Katso mita muuta ravintotekijan mukana:
https://asiakas.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/Ravintotekijataulukko.pdf



https://asiakas.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/Ravintotekijataulukko.pdf

Finelin tapaan myds 5 |k. oppikirja rinnastaa hedelmat leivonnaisiin.
Valitettavasti lapsiin iskostetaan myos vaara kasitys, etta eldinperaisia
tuotteita tarvitaan proteiinin [ahteeksi.

Kuitua ei mainita sanallakaan.
Palkokasvit tuodaan esille vain vatsavaivojen aiheuttajana.

Katso: Kdy pelotta pain PALKOKASVEJA
https://www.youtube.com/watch?v=6fuRFWOIEls

Kuvakaappaus: Tutkimusmatka 5, Ympdristéoppi. ISBN 978-951-1-27928-0. Kustannusosakeyhtio Otava 2015. Copyright: Satu Arjanne, Martti Heinonen, Sanna
Jortikka, Jukka Kohtamaki, Mikko Korhonen, Outi Kuusela, Aulikki Laine, Matti Taimi ja Kustannusosakeyhtit Otava.
Olkoonkin, etta oppikirjan digitaalinen kopioiminen on ehdottomasti kielletty, suomalaisten on syyta saada tietda, mita lapsille ravitsemuksesta koulussa opetetaan.



Seka paiva- etta vilkkonakymassa Fineli nostaa esille proteiinin.

Laktoosin maara selviaa vain talla erillisella haulla.

energia, laskennallinen ~

< [£112.09.2022 - 18.09.2022 ? Paivé Viikko
kcal)

Ka. 2003 kcal /pv
8677 kJ (2073 kcal)

maanantai 12.09.2022 (3703g)
tiistai 12.09.2022 (3302¢) 7496 kJ (1791 kcal)
keskiviikko 14.092022 2227g) 6434 kJ (1537 kcal)
torstai 15.09.2022 3106g) 9896 kJ (2364 kcal)
perja ntai 16.09.2022 (2818) 6843 kJ (1635 kcal)
lauantai 17.092022 zoarg) ® ‘ 10212 kJ (2440 kcal)

sunnuntai 1s.09.2022 (3268g)

® ‘ 9151 kJ (2186 kcal)

58707 kJ (14025

proteiini -

547,8¢g

Proteiinia 78 g /pv

Myos kolesterolialtistuksen taso pitaa hakea erikseen.



< [912.09.2022 - 18.09.2022

Viikko

Kolesterolia on kaikissa elainsoluseinamissa, omissammekin.

Siksi maksa valmistaa kaiken tarvitsemamme.

Ravinnosta tuleva kolesteroli on ylimaaraista.

Se nostaa annosvasteisesti ennenaikaisen kuoleman riskia —
diabetesta sairastavilla perati viidenneksen jokaista paivittaista

300 mg annosta kohden:

N primary

"
XposUn studies

Fibre 3 Per 5 g/d - 0.86 (0.81, 0.91)

0.91 (0.80, 1.03)

2
N-3 PUFA 2 Per 0.1 g/d - 0.87 (0.82, 0.92)

Animal protein

2
Carbohydrates 2 Per 20 g/d 0.99 (0.96, 1.02)
Cholesterol 2 Per 300 mg/d - 1.19 (1.12, 1.25)

SFA 2

Plant protein 3 Per 10 g/d - 0.91 (0.86, 0.95)

Unit

Per 10 g/d

Per 40 g/d

Per 10 g/d

-

kolesteroli (GC) =

1653 mg

Oikeasti kolesterolialtistukseni oli vdhemman kuin 1 mg /pv,
mutta Finelissa ei ollut vegaanista (ja siten kolesterolitonta)

vaihtoehtoa lauantaina nauttimalleni sosekeitolle.

SRR (95% ClI)

1.05 (0.99, 1.13)

L 4

1.14 (0.71, 1.82)

Kaavio (merkinnat lisatty): Diet and all-cause mortality
in individuals with type 2 diabetes: a systematic review
and meta-analysis of prospective studies

Dr. Sabrina Schlesinger

Dr. Manuela Neuenschwander
Alexander Lang

Edyta Szczerba

Dr. Christina Bachle

Julia Beckhaus

Institute for Biometrics and Epidemiology

DUL

German Diabetes Center

* Burcesn riserum
A Gomaeines

@ hhu::;

< 1 = pienempi ennenaikaisen kuoleman Lriski

> 1 = Suurempi riski

Dr. Lukas Schwingshackl

Institute for Evidence in Medicine
University of Freiburg

() Cochrane

58th EASD Annual Meeting, 20 September 2022



Myos tGma 482 316 henkiléseurantavuoden futkimus ja yli 3.6 miljoonaa inmista sisallyttanyt meta-
analyysi vahvisti enfisestddn ndyttda siitd, ettd eladkseen pitkadn ja terveend VAHEMPI on PAREMP]

mita kolesterolialtistukseen ja munien kulutukseen tulee. Results:

Based on 482 316 person-years of follow-up, we identified 22 035
deaths, including 9110 deaths from cardiovascular disease

- i > Cir ion. ; : - . . .
el Circulation. 2022 May 17,145(20):1506-1520 (CVD). Greater dietary cholesterol and egg consumption were

doi: 10.1161/CIRCULATIONAHA.121.057642. Epub 2022 Apr 1. associated with increased risk of overall and CVD-related

e R mortality. Hazard ratios for each additional 300 mg cholesterol
Associations of Dletary Cholesterol, Serum intake per day were 1.10 and 1.13 for overall and CVD-related
ChOlEStEIOl, and Egg COI'ISUIIlptiOIl With Overall ElI'ld mortality, respectively; for each additional 50-g egg consumed

. e R R . daily, hazard ratios were 1.06 and 1.09, respectively, for overall
Cause-Specific Mortality: Systematic Review and and CVD-related mortality (all P values<0.0001). After
Updated Meta—Analysis multivariable adjustment, higher serum total cholesterol
concentrations were associated with increased risk of CVD-

Bin Zhao 1, Lu Gan ', Barry | Graubard ¢, Satu Mannisté 2, Demetrius Albanes * 2, related mortality (hazard ratios p.er.1 SD increment, 1'1%; _
Jiagi Huang * 1 2 © 2022 American Heart Association, Inc. P<0.0001). The observed associations were genera.lly similar
across cohort subgroups. The updated meta-analysis of cohort
1 National Clinical Research Center for Metabolic Diseases, Key Laboratory of Diabetes studies on the basis of 49 risk estimates, 3 601 401 participants
Immunology, Ministry of Education, and Department of Metabolism and Endocrinclogy, The and 255 479 events showed consumption of 1 additional 50-g egg
Second Xiangya Hospital of Central South University, Changsha, Hunan, China (B.Z,, L.G., J.H.). daily was associated with significantly increased CVD risk (pooled
2 Division of Cancer Epidemiology and Genetics, National Cancer Institute, National Institutes of relative risk, 1.04 [95% CI, 1.00—1.08]; 12=80.1%). In the subgroup
3 Department of Public Health Solutions, Finnish Institute for Health and Welfare, Helsinki, 50-g egg consumed daily was associated with a higher risk of
Finland (S.M.). CVD in US cohorts (pooled relative risk, 1.08 [95% CI, 1.02—

1.14]) and appeared related to a higher CVD risk in European
cohorts with borderline significance (pooled relative risk, 1.05),
but was not associa