Uudet ravitsemussuositukset

1.Kasviksia, marjoja ja hedelmia 500-800 g paivassa tai
enemman.

2. Palkokasveja (herneet, pavut, linssit) 50-100 g paivassa.

3. Perunaa osana terveytta edistavaa ja
ymparistoystavallista ruokavaliota.

4. Taysjyvaviljaa (taysjyvaleipaa, -pastaa, puuroa) vahintaan
90 grammaa paivassa (kuivapaino).

5. Kalaa kestavia kalakantoja suosien 350-450 g viikossa.
Tasta vahintaan 200 g rasvaista kalaa (esim. muikku, lahna,
Suomessa kasvatettu kirjolohi).

6. Enintaan 350 g punaista lihaa viikossa. Tasta prosessoidun
lihan osuus mahdollisimman pieni. Punaisen lihan kulutuksen
vahentamista ei tule korvata siipikarjan lihalla.

7. 350-500 g rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita
paivassa. Juusto lasketaan mukaan maitovalmisteisiin.
Juustotyypista riippuen 10-20 g juustoa vastaa 100 g maitoa.

8. Vahintaan 25 g kasvioljyja (esim. rypsioljy) paivassa
varmistamaan valttamattomien rasvahappojen riittava saanti.
Vahemman voita ja trooppisia 6ljyja (mm. kookosrasva,
palmuoljy).

9. Maustamattomia pahkinoéita 20-30 g paivassa pahkinalajeja
vaihdellen. Ruokavalioon on hyva kuulua myos eri siemenlajeja.




