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Opaslehtinen on osa Karelia- M I E H E N

ammattikorkeakoulussa tehtya

opinnaytetyota. EA l -|' S E [\/] U S
Opinnaytetyo |6ytyy Theseus- \/
tietokannasta nimella: "Ravitsemus
terveyden edistdjana: Varusmiehen R I N K K A
ravitsemusrinkka - opaslehtinen

terveellisesta ravitsemuksesta".
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Tama opaslehtinen on tarkoitettu Pohjois-
Karjalan rajajaakarikomppanian
varusmiehille terveellisen ruokavalion

koostamisen tueksi ja terveyden :
edistamiseksi. Kuv_l_tus: __
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RAVINTOAINEET NAIN KOOSTAT MIKSI SOISIT

ENERGIARAVINTOAINEET TERVEELLISEN ATERIAN TERVEELLISESTI?
HIILIHYDRAATIT LAUTASMALLI .
« Energianlidhde & Sairauksien _
* 45-60% paivittiisestd energiansaannista Hiilihydraatti- ennaltaehkaisy: * Llhav_uus
o Lahteet: kasvikset, peruna, pasta, sokeri \\ R pitoinen e Terveellinen -_Tyypln 2
u ey ruokavalio diabetes
% 0 « Kohtuullinen * Sydan-ja
PROTEIINIT < annoskoko verisuonitaudit
* Kudosten rakennusaine K e Saannollinen e Osteoporoosi
* 10-20% péivittdisestd energiansaannista A_' A ateriarytmi e SyOvat
¢ Saantisuositus painon mukaan: 1,1-1,3 g/kg "i‘ R ,J
o Lahteet: liha, kala, kananmuna, A L S
] . Y Proteiinipitoi-
maitotuotteet, soija, pavut 0 gseirr]n rﬁza VARUSMIEHEN
RASVAT ﬁ M kala ENERGIANTARVE
I-éE(rjl:rgian ja rasvaliukoisten vitamiinien ? pgR/earr?;?l?atgepsi:sflyclgseusl't‘a
* 25-40% paivittdisesta energiansaannista Kun valitset ruokia raSItUkseStakZ?;g;aen tehosta ja
o Terveelliset rasvat ovat vaihtelevasti kaikista é i L
koostumukseltaan pehmeitd rasvoja ryhmista, on 2000 3000 4000 Keal
(kasvidljyt, pahkinat, kala) ravinnontarpeesi
» Kovien rasvojen saantia tulisi rajoittaa todennakoisesti turvattu! I | !»
(elainrasvat, kookosdljy) Lz‘z
ATERIARYTMI %
SUOJARAVINTOAINEET - _ - e
Elimistén toiminnan kannalta on suositeltavaa sydda
K B C tasaisin valiajoin, jotta elimistdon energiavarastot
B pysyvat tasaisina. a\'\oa\at VARUSMIEHEN
D | | . xV . NESTEYTYS
A Aamiainen Lounas Paivallinen Iltapala Nesteiden nauttiminen on
J B hyva tapa yllapitaa

- elimistosi nestetasapainoa.
Tasapainoiseen

ruokavalioon voi Kuuma ilma, kova rasitus ja
Ca sisallyttaa myos sairastuminen nostavat
uﬁ F herkkuja kohtuudella. nesteiden saannin tarvetta!
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