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Elama ei ole tarkoitettu sailottavaksi,
vaan paikalla valittomasti nautittavaksi.
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* Tammikuun shdotiomast kuumin ammatt on putki-
asantajan tyd. Takavuosien inhokkizmmatista on wullut
nuorison suursuosikki. Alalle on jopa sucranaista tunkua.
Putkimiesten palkat ovet duunanammattien kirkes = ne
cvat jopa paremmat kuin monella akatecmisslla alalla
Ja mikd parasta; putkitydt eivat havia Kauko-ltaan, sila
na on sananmukaisast]
batonai Sucmesan,

= Kokele myt, oisiko
sinusta vi-alalle. Taman
viikon ennalyspakkasel
oval jddytianest putkia.
Vesijohtoverkossa on yksi
kota, jonka sulattamalla
gaat vaden virtaamaan.
Léwdatko tuon yhden,
ratksigevan kohdan?
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Sudoku-tehtavan 414 ratkaisu.

Tehtava numero 415.
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Tayta ristikko siten, etta
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jokaisella pysty- ja vaa-

karivilla (ja paksuilla

viivoilla rajatuissa 3 x 3
laatikoissa) on jokainen

luku yhdesta yhdeksaan.
Kerran ja vain kerran!

Apua Sudokun ratkai-

suun osoitteessa:
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www.sudoku.org.uk

EDELLISEN RISTIKON RATKAISU

HAAVE MIES VAKKA
A PANIIKKT ALIIAS
AJURI |TEOS SIHTTI
MARIT |TANU ISOoTA
ULISEVA O KA TO|S
(0] NAARMU K A
DUOT AVAIN LAULUT ALASTON
IsTA |KASTI OULA OMIA AASA
A SIwa K L ITITOS RADIISTIT
TUONI HAVU |SOTTAAJAT UKOT
R E| [TISAK TITI U _|T A |A
VATANEN UKKOLAT |ORPO| ESSIT
ANIS VAARA KIVI STIAM LAET
LUUPAAT ARKAJALKA RAPINAT
ASTTI TAKSTI SATA TAIT NATO

Kasvi
entis

Terveen ihmisen
kannattaa

tayttda vatsansa
enimmékseen kasvi-
kunnan tuotteilla,
kertoo suomalai-
sia ravitsemus-
suosituksia
havainnollistava
ruokakolmio.
Kala ja siipikarjan
liha on asetettu

selkeisti punaisen
lihan edelle.
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Kasvikset, marjat ja hedelmit
ovat nyt terveellisen ruokava-
lion kivijalka. Kun niitd nauttii
puolisen kiloa péivissi, ei vita-
miineja tarvitse popsia purkista.
Ravintoaineita on paljon, mutta
kaloreita kertyy vihin.

Vield vuonna 1998 ruoka-
kolmion kivijalkana olivat
viljatuotteet. Ne painottuvat
vahvasti uusissakin suosituksis-
sa esimerkiksi leivdn, puuron ja
myslin muodossa. Suositeltavana
pidetédn vaalean viljan vaihtoa
tdysjyvain.

Perunaa sopii syddé nykyiseen
tapaan. Tutkimuksissa ei ole
tullut esiin perunasta terveytti
heikentivii vaikutuksia.

Maitoa aterialle
Maitovalmisteet ovat hyvid
proteiinin, kalsiumin, jodin ja
ja D-vitamiinin lihteitd. Kovan
rasvan karttamiseksi kannattaa
valita enintiéin yhden prosentin
verran rasvaa sisiltivii maitoa,
piimaéd, viilid ja jugurttia.

Rasvattomien ja vihirasvais-
ten maitovalmisteiden runsas
kdytto voi tutkimusten perus-
teella vihent#4 riskid sairastua
esimerkiksi tyypin 2 diabetek-
seen tai aivohalvaukseen.

Ruokajuomaksi suositellaan
vihdrasvaista maitoa, piiméi,
vettd tai kivenniisvettd. Jan-
ojuomaksi suositellaan vetts.
Taysmehua voi nauttia lasillisen
péivissa.

Siemenia ja pahkindita
Siemenet ja pahkinét ovat uutuu-
tena tupsahtaneet kasviéljyjen ja
margariinin kylkeen, koska nekin
siséltivit terveellisid rasvahap-
poja. Kohtuullinen piivdannos
on pari ruokalusikallista.
Terveellinenkin kasvirasva
siséltdd paljon energiaa, mutta
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Terveytta ruuasta. Paivittaisen syomisen perusta koostuu ruokakolmion alaosan aineksista.

liian vihérasvaisella ruokavaliol-
la on epiedullinen vaikutus ter-
veyteen. Siksi leiviin paalla tulisi
kéyttdd vihintddn 60 prosenttia
rasvaa sisdltdvii margariinia.

Lihaa kohtuudella

Kala, liha ja kananmuna ovat
kaikki hyvid proteiinin ldhtei-
td. Etusijalle nostetaan kala ja
siipikarja etenkin rasvan laadun
takia.

Ensimméistd kertaa ravitse-
mussuosituksissa otetaan kantaa
syOtdvin lihan méarién.

Lihavalmisteita ja punaista
lihaa ei ole jirkevid syodd enem-
pid kuin puoli kiloa viikossa,
miké tarkoittaa raakapainona
700-750 grammaa.

Suosituksen perusteena ovat
viestotutkimuksissa todetut
sairastumisriskit, kuten paksu-
suolisyopa.

Riskid sairastua erilaisiin
tauteihin puolestaan vihentid
kasvikunnan tuotteisiin ja ka-
laan painottuva ruokavalio. Sen
vaikutus esimerkiksi verenpai-
neeseen voi olla yhtd hyvi kuin
ladkehoidolla.

Kananmunien suositeltavana
méérina pidetidn kahta tai kol-
mea kappaletta viikossa.

Karkkeja eikielleta
Uudet suositukset eivit kielld
herkuttelua. Karkkia, kaljaa,
keksejd tai kéristemakkaraa
saa syodéd, kunhan ne eivit tule
tavaksi. Ruokakolmiossa niité
kutsutaankin sattumiksi.
Suolan védhentidminen on
eduksi terveydelle, mutta toi-
saalta moni aikuinen saa ruuasta
liian véhén jodia. Jodia ei lisdté
esimerkiksi sormisuolaan, jonka
kéytto on yleistynyt.

Kodeissa on hyvi tietdd, ettd
elintarvikkeisiin kiytetty suola
on t#lld hetkelld jodioimatonta.

Suolan lisdksi viilhennettivien
tuotteiden listalla ovat alkoholi
sekd sokeroidut ruuat ja juomat.

Ateriarytmi avuksi
Sddnnoéllinen ateriarytmi auttaa
syoméin kohtuullisesti yksittéi-
silld aterioilla ja hillitsee jatku-
vaa napostelua.
Ravitsemussuosituksissa
muistutetaan myos liikunnan
tirkeydestd. Fyysinen aktiivi-
suus ylldpitii ja edistii terveytti
siind kuin ruokavaliokin.
Suomalaiset ravitsemussuo-
situkset on tarkoitettu ensisijai-
sesti ammattilaisten kdytt6on.
Kuluttajia lihelld olevat jérjestot
ryhtyvit kertomaan, miten suo-
situksia voi soveltaa arjessa.
TARJAHALLA

RAVITSEMUSSUOSITUKSET 2014
Ohjenuorana tutkimus

kuvaavan tutkimus-
tiedon pohjalta.
Ohjenuorana on tieteellinen

Ravitsemussuositukset
on valmisteltu Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan

(VRN) tyéryhméssa tutkimus. Suositukset eivat
professori Mikael Fogelholmin saa perustua eriintressi-
johdolla. ryhmien tavoitteisiin,

neuvottelukunta toteaa
toimintastrategiassa.
Aiemmat suomalaiset
ravitsemussuositukset

on julkaistu vuosina 2005,
1998ja1987.

Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta aloitti tydnsa 6o vuotta
sitten nimelld Valtion
ravitsemustoimikunta.
Ensimmaisena puheen-
johtajana toimi

professori Artturil. Virtanen.

Tyoryhman asiantuntemus
painottuu ravitsemukseen.
Neuvottelukuntaan
kuuluu myds julkishallinnon
ja etujarjestojen edustajia.
Puheenjohtajana toimii
kansliapaallikkod

Jaana Husu-Kallio.

Uudet suositukset on
laadittu pohjoismaisten
suositusten seka
suomalaisten nykyista
terveyttd ja ravitsemusta
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