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Varikkyys kunniaan

Vérikkyys lautasella on hyva asial Kasvikset sisaltavat
vain vahan kaloreita ja niita voi nauttia runsaasti vaikka
joka aterialla.

-Kasviksista saat runsaasti kuituja, vitamiineja ja
hivenaineita.

-Kasviksia on helppo "piilottaa” ruokien sekaan esim.
pilko makaronilaatikon sekaan porkkanaa,
kesakurpitsaa jne.

-Suosi satokauden kasviksia, ne ovat usein
edullisimpial

-Marjoista (suosi raskaana kotimaisia) ja hedelmista
saat loihdittua herkullisia vélipaloja ja lisukkeita esim
aamiaiselle. Smoothiet, erilaiset hedelméa- ja kasvis
platterit ja marjat jugurtin lisukkeena toimivat aina.



Suosi pehmeita rasvoja

2/3 hyvaa ja pehmeaa rasvaa
1/3 kovia eladinperaisia rasvoja

Rasvoja ei kannata pelatd, koska ne ovat elintarkeita
kehollemme (solumme muodostuvat rasvastal) seka
kasvavan sikién terveydelle (mm. makokyky, solut). Hyvét
rasvat vaikuttavat mm. hormoneihimme, vastustuskykyyn
seka rasva-aineenvaihduntaan suotuisasti. Lisaksi hyvat
rasvat auttavat ennaltaehkaisemaan kehon matala-
asteista tulehdusta seka sydan- & verisuonitauteja. Iso
vaikutus siis koko keholle ja terveydelle.

Pehmeita rasvoja saat mm. oliividljysta, avokadoista,
pahkindista ja rasvaisesta kalasta (lohi) ja rypsiéljysta.
Jos olet allerginen naista useammille, kannattaa ottaa
asia neuvolassa puheeksi ja kysya apteekista raskaana
olevalle sopivaa kaladljyvalmistetta.

Kovia rasvoja saat kaikesta elainperaisesta kuten
kananmunasta, lihasta, maitotaloustuotteista ja
kookosdljysta.

Voit nauttia esim. avokadoa & suolaamattomia naturel
pahkindita paivittain ja rasvaista kalaa pari kertaa
viikossa.




Ié uE{ase gta proteiinia

Raskauden aikana proteiinin tarve kasvaa hieman, silla
kehittyvassa sikiossa tapahtuu proteiinisynteesia. Vauva
tarvitsee aminohappoja (proteiineja) uusien kudosten
rakentamiseen. Tarvitset itse myds proteiinia kohdun,
rintojen ja istukan kasvuun.

Proteiinia kannattaa nauttia sdannoéllisesti paivan mittaan,
vahan joka aterialla. Sopiva mé&éra on noin
kdmmenellisen kokoinen annos (lautasmallista 1/4)
Proteiini pitaa kyllaisyytta ja auttaa verensokerin
saatelyssa hyvien hiilihydraatinlahteiden ohella.

Laadukkaita ja hyvia proteiinin lahteitd ovat esimerkiksi liha,
kala, kana, kanamuna seka palkokasvit, kuten pavut, linssit,
kikherneet ja soijapavut.

Jos et itse valmista valipalaa esim. smoothiesta ja leivasta, niin
markkinoilla on myds paljon hyvia vahasokerisia rahkoja,
jugurtteja ja raejuustoja. Proteiinia saat myds pahkindista ja
jonkun verran hiilihydraateistakin, kuten puuroista seka muista
taysjyvaviljatuotteista. Al siis ota stressid, jos joka aterialla ei
toteudu lautasmalliesimerkki.

Kaupassa kdydessa kannattaa suosia leikkele- ja juusto-
osastolla vdhasuolaisia tuotteita.



Tarpeelliset hiilihydraatit

Hiilihydraatteja ei tarvitse pelata

Hiilinydraatit auttavat jaksamaan ja antavat
energiaa paivaan. Ne auttavat jaksamaan eritoten

kun teemme jotain fyysisté, vaikkapa treenaamme.

Lisaksi hiilihydraatit mahdollistavat treeneissa
kehittymisen.

Hiilihydraatteja 16ytyy kaupan hyllyilta pilvin
pimein, mutta oleellista on 16ytaa laadukkaat
|&hteet ja valita esimerkiksi taysjyvatuotteita, jotka
sisaltavat suolistollemme hyvaa tekevaa kuitua.
Kuidut myos auttavat pitamaan nalkaa.

Hyvia hiilihydraatin lahteita ovat esimerkiksi
taysjyvaviljavalmisteet (taysjyvamakarooni-, leipa-
ja riisi)

Juureksista esim. bataatti, palsternakka, porkkana
ja peruna. Uunijuurekset ovatkin vallan herkullinen
arkiruoka ja lisuke vaikkapa uunilohelle.

Muita hyvia vaihtoehtoja ovat kvinoa, ohra,
kauratuotteet.

Leivdsta on moneksi, kun kayttda mielikuvitusta.

Muistilista kauppaa varten:

-Valitse paasaantoisesti hiilihydraattien valinnassa
tuotteita, joissa on kuitua vahintaan 6 g/100 g.

-Varikkaita kasviksia paljon
-Laadukasta vaharasvaista proteiinia
-Pehmeita kasviperaisia rasvoja
-Voit ja kannattaakin tarkistaa aina

ajankohtaiset raskausajan
ravitsemussuositukset ruokaviraston sivuilta.



https://www.ruokavirasto.fi/henkiloasiakkaat/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikkeiden-turvallisen-kayton-ohjeet/turvallisen-kayton-ohjeet/

