Apetta aivoille — avaimia aivoterveyteen -hanke

Rasvaveikkaus
Aihe: ikaantyneen ravitsemussuositukset pehmeita rasvoja korostaen

Tarvikkeet: vastauslomakkeet, kynat, diaesitys tai laminoidut kuvat

Ohjeet ohjaajalle:

Ikaihmisten ravitsemussuositukset ovat hyvin sallivat. Jos ei ole ruokailua ohjaavia allergioita
tai perussairauksia, kaikkea saa syoda kohtuudella. Hyvin usein ravitsemusaiheista
keskustelun aiheeksi nousevat rasvat. Rasvoista tulee ehka ensimmaisena mieleen leivan
paalle laitettavat tuotteet, joista meilla jokaisella on oma mieltymys. Voit ja margariinit ovat
helposti tunnistettavia nakyvia rasvoja. Taman lisaksi paivittaisesta ravinnosta saadaan
mukana rasvoja, ns. piilorasvoja esim. suklaasta.

Tassa harjoituksessa keskitytaan arkisiin valintoihin aamukahvileivista aina iltapalaan saakka
kunkin tuotteen pehmeiden rasvojen osuutta tutkimalla. Harjoituksessa on rinnakkain kaksi
kuvaa. Kuvan ylapuolella on vihjeena se ainesosa, jonka pehmeiden ja kovien rasvojen valista
eroa arvioidaan. Tuote, jossa vastaajan mielestd on enemman pehmeita hyvia rasvoja, on
voittaja. Vastaukset annetaan vakioveikkaustyyliin: 1x2. Vasen kuva on aina 1, oikea kuva on 2.
Tasapelin vaihtoehto on myds mahdollinen, jolloin vastaus on x.

Kaikissa rasvan arvioinneissa kaytetaan mittayksikkona grammaa/100 g, kuten
ruokatuotteiden pakettien kyljen tuoteselosteissakin. Harjoituksen vastauksista keskustellessa
voidaan kayda mielenkiintoisia keskusteluja siita, paljonko eri tuotteita paivittain kaytetaan
esim. onko kaytettava maara ruokalusikallinen vai 80 g, jolloin siitd saatava rasvan maara on
eri tavalla merkittava.

Kuten sanottua, ravitsemussuositukset ovat sallivia ja yksista suupalallisista kertyy
kokonaisuus, joka vasta on merkittava terveyden kannalta. Rasvoihin keskittyminen on yksi
tarkea aihe, johon on hyva kiinnittaa paivittaisessa ravitsemuksessa huomiota. Rasvoista
saadaan tarvittavaa energiaa elimiston polttoaineeksi seka rasvaliukoisia vitamiineja.
lkaihmisen ravitsemuksesta noin kolmasosa on peraisin rasvoista. Tarkeaa olisikin, etta kaikki
paivan aikana saadut rasvat eivat olisi kovia rasvoja, joita saa mm. liha- ja maitotuotteista. 2/3
rasvoista olisi hyva koostua pehmeista rasvoista.

Taman tehtavan kautta on tarkoitus keskustella aiemmin mainitusta sallivasta
kokonaisuudesta. Pelkastaan rasvoihin tuijottamalla ei taata ikaihmiselle monipuolista ja
maistuvaa arkiruokailua. On hyva kaantaa keskusteluissa kolikon toinen puoli. Vaikka joku
toinen tuote olisi rasvaton esim. kotikalja, niin silti vaharasvainen piima on arkikaytossa
parempi ruokajuoma lounaalle sen proteiinipitoisuuden seka D -vitamiinin takia. Joissakin
kuvissa molemmat vaihtoehdot ovat oikein suositeltavia saatavien kuitujen, proteiinien tai
vitamiinien vuoksi esim. naposteltavat tai leivan paalliset.

Ohjaajina muistamme, ettd emme ole ravitsemusterapeutteja tai -tieteilijoita -ellet sitten
sattumoisin ole koulutukseltasi sellainen! Pysytaan keskustelussa arkisella tasolla, silla tasolla,
jonka jokainen kuluttaja voi kaupan hyllyjen valissa tuoteselosteesta karkeasti tulkita.
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Rasvaveikkauksen vastaukset:

Harjoitteludia vastaus: 2
Voi: rasvaa 80 g/100 g, josta tyydyttynytta, kovaa rasvaa on 45 g
Becel voi+kasvioljyt: rasvaa 70 g/ 100 g, josta tyydyttynytta, kovaa
rasvaa on 20 g.

Voita ei tarvitse kieltda ja usein se sopiikin esim. kalan paistamiseen ja
uunituoreen ruisleivan paalle herkutteluun. Voinmakuinen, parempirasvainen
vaihtoehto on esim. Becelin vaihtoehto, jossa pehmeiden rasvojen maara on
huomattavasti suurempi. Sydanmerkki auttaa levitteiden valinnassa, huomiota
kannattaa kiinnittaa erityisesti siihen, etta levitteessa rasvaa tulisi olla vahintaan
60 %.

Yksittaisessa siivussa leivan paalla ei merkittavaa eroa, jos
verrataan kermajuustoa 17 % seka kinkkumakkaraa.

Kinkkumakkarassa on rasvaa n. 17 g/100 g, joista tyydyttynytta, kovaa rasvaa on
6,8 g. Kermajuusto 17 % on rasvaa 17 g/100 g, josta tyydyttynytta, kovaa rasvaa on
10 g. Tavallisessa kermajuustossa rasvaa on n. 29 g/100 g, josta tyydyttynytta,
kovaa rasvaa 16 g. Sydanmerkki auttaa esim. leikkeleen valinnassa, jolloin myos
suolan maara on maltillinen. Myos juustoista |0ytyy vaharasvaisempia
vaihtoehtoja.

Toivottavaa on, etta ikaihmisen leivan paalta loytyisi molempia proteiinin
lahteeksi seka jotakin kasvista kuidun ja vitamiinien lahteeksi.

Kasvirasvasekoite sisaltaa enemman pehmeita tyydyttymattomia
rasvoja.

Esim. Kevyt ruoka -kasvirasvasekoite sisaltaa rasvaa 4 g/100 g, josta vain 0,4 g on
kovaa, tyydyttynytta rasvaa. Vaikka kookos on kasvikunnan tuote, on se paaosin
kovaa rasvaa. Kookoskermassa rasvaa on n. 35 g/100 g, josta tyydyttynytta, kovaa
rasvaa on n. 31 g. Kookosrasvasta puhutaan paljon terveytta edistavana, mutta
esim. Reijo Laatikaisen Potya poydassa -kirjassa (2019) tutkimusten kerrotaan
olevan puutteellisia eika vaitteelle 10ydy vahvaa nayttoa tutkittua tietoa pohjaksi.

Rypsioljy sisaltaa runsaasti pehmeita, tyydyttymattomia rasvoja.

Rypsidljy on taytta rasvaa, mutta siitd vain 7 g on kovaa, tyydyttynytta rasvaa ja
loput 73 g pehmeaa, tyydyttymatonta rasvaa. Rypsidljy ja edellisen dian
kasvirasvasekoite ovat hyvia vaihtoehtoja siihen, jos pienia annoksia syovalle
ikaantyneelle ruokien energiapitoisuutta taytyy lisata, talléin oljya voi lorauttaa

esim. aamupuuron joukkoon.
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Kasvisten keittaminen vedessa ja hoyryttaminen ovat rasvattomia
kypsennysmuotoja, eivatka ne lisda energian maaraa ruokaan.

Kummallekin kypsennystavalle on paikkansa ja tarpeensa. Hyvien rasvojen
kannalta kasvisten kypsentaminen uunissa 6ljyssa on kuitenkin oiva valinta lisata
pehmeiden rasvojen maarag arkiruoassa.

Itse valmistetut kermaperunat kaurakermaan sisaltavat suhteessa
enemman pehmeita rasvoja.

Uunissa kypsennetyt ranskanperunat sisaltavat rasvaa 5,3 g/100 g, joista
tyydyttynytta, kovaa rasvaa on 2,1 g. Esim. Planti -kaurakerma sisaltaa rasvaa 15
g/100 g, josta tyydyttynytta, kovaa rasvaa on 1,3 g.

Jos tata verrataan dian 2 kasvirasvasekoitteeseen, tama olisi ns. huonompi valinta
rasvojen puolesta. Kasvirasvasekoite on maito- ja rypsioljypohjainen, kaurasekoite
puolestaan kaura- ja rypsioljypohjainen. Kaurasekoite sopii vegaaneille seka on
ymparistoystavallinen ostos.

Ranskalainen salaatinkastike sisaltaa suhteessa enemman
pehmeita kasvirasvoja.

Esim. Saarioisen ranskalaista salaatinkastiketta sisaltaa 47 g rasvaa/100 g, joista
tyydyttynytta, kovaa rasvaa on 2,7 g. Atrian punajuurisalaattia sisaltaa 11 g
rasvaa/100 g, joista 0,8 g on kovaa rasvaa. Tuotteen majoneesi valmistetaan
rypsioljyyn kuten myds vertailussa oleva salaatinkastike. Tassa vertailussa
huomiota kannattaa kiinnittaa kokonaismaaraan: salaatinkastiketta lorautetaan
salaatin paalle muutama ruokalusikallinen, kun taas majoneesipohjaista salaattia
sy0daan suhteessa suurempi maara.

Rasvaton piima on nimensa mukaisesti rasvatonta eika sisalla
pehmeita tai kovia rasvoja, kuten myos kotikalja.

Jos tuotteita vertailee muuten, piimasta saa ikaihmiselle tarkeita proteiineja
3,5 9/100 g, kotikalja taas puolestaan sisaltaa lisattya sokeria.

Kala on ehdottomasti parempi vaihtoehto pehmeiden rasvojen
saantiin.

Riippuen kalasta, mutta rasvaisen kalan keskiarvo on n. 20 g rasvaa
/100 g, josta n. 5 g on kovaa, tyydyttynyttd rasvaa. Kalasta saa myds tarkeaa
Omega-3 -rasvahappoa.
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Grillattu, lihaisa lenkkimakkara sisaltaa rasvaa 23,7 g/100 g, joista kovaa,
tyydyttynytta rasvaa on 9 g.

Kohtuus kaikessa, kaikkea saa syoda!

Pahkinat sisaltavat enemman pehmeaa, tyydyttymatonta rasvaa.

Laktoositon kermaviili 6 % sisaltaa 6 g rasvaa/100 g, joista 4,2 g on kovia,
tyydyttyneita rasvoja. Valipala-pahkina & hedelmasekoitus sisaltaa 37 g
rasvaa/100 g, josta 7 g on tyydyttyneita, kovia rasvoja.

Pahkinat ovat kalan ohella myos hyva Omega-3 -rasvahapon lahde. Sen on
tutkimuksissa todettu vaikuttavan ajattelu- ja muistitoimintoihin parantavasti.
Muita hyvia lahteitd ovat esim. rypsioljy tai siemenet.

Molemmat naposteltavat ovat kuitenkin oikein oiva vaihtoehto valipalaksi mm.
kuitupitoisuutensa vuoksi. Pahkinat ovat hyvin energiapitoisia ja hyvinvoinnin
kannalta kouranpohjallinen eli n. 3 rkl on riittava paivaannos. Pahkina- ja
hedelmasekoituksissa kannattaa huomioida kuivahedelmien ja rusinoiden
sokeripitoisuus.

Vaniljajogurtin ja maustamattoman jogurtin valilla ei ole
merkittavaa eroa.

Esim. Valion vaniljajogurtti sisaltaa rasvaa 2 g/100 g, joista tyydyttynytta, kovaa
rasvaa on 1,1 g. Kotimaista maustamaton jogurtti taas sisaltaa rasvaa 2,3 g/100 g,
josta tyydyttynyttd, kovaa rasvaa on 1,5 g. Suhteessa rasvan maara on sama.
Proteiinia vaniljajogurtissa 4,3 g/100 g ja maustamattomassa 4,7 /100 g. Eroa
tuotteissa loytyy lisatyn sokerin maarasta.

Lahteet:

www.fineli.fi, www.sydan.fi, www.syohyvaa.fi/tuotevertailut,

WWWw.korvaamatonkovalevy.fi, seka Gery ry; Maija Soljanlahti

Kuvat:

www.svdanmerkki.fi, Pixabay, Apetta aivoille — avaimia aivoterveyteen -hanke
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