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Onko mediassa kadyty rasvakeskustelu saanut sinut ymmalleen?
Millaista rasvaa me tarvitsemme ja kuinka paljon?
Kannattaako margariineja kayttaa, ja mista niiden lisdaineet tulevat?
Miten ravinnon rasvat vaikuttavat terveyteen?

Nama kysymykset pyorivat monien, terveydestiin huolta pitavien
ihmisten mielissa. Tasta esitteesta 16ydat tietoa ravinnon rasvojen
vaikutuksesta terveyteesi. Lue siis, kuinka saat riittavasti
juuri sita rasvaa, jota kehosi tarvitsee.

Lahteet:

1. Terveytta ruoasta! Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014.
Saatavilla internetissa: www.ruokavirasto.fi

2. Sydan jaruoka - suositus. Suomen Sydanliitto ry, 2019.
Saatavilla internetissa: www.sydanliitto.fi

3. Diabeetikon ruokavaliosuositukset. Suomen Diabetesliitto ry, 2019.
Saatavilla internetissa: www.diabetes.fi

4. Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2016.
Saatavilla internetissa: www.ruokavirasto.fi

5. Ravitsemussuositukset ikdantyneille. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2010.
Saatavilla internetissa: www.ruokavirasto.fi

6. Elintarvikkeiden kansallinen koostumustietopankki FINELI. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019.
Saatavilla internetissa: www.fineli.fi




PEHMEAT JA KOVAT RASVAT
- LAATU RATKAISEE

Rasva voi olla laadultaan pehmeaa tai kovaa. Kova rasva voi olla haitallista terveydelle, jos sitd on
ruokavaliossa lilkaa. Pehmeaillad rasvalla on useita hyoddyllisia terveysvaikutuksia. Suomalaisissa
ravitsemussuosituksissa korostetaankin rasvojen laadun merkitysta terveydelle. On tieteellisesti
vakuuttavaa naytt6a siita, ettd kasvikunnan tuotteisiin painottuva, padasiassa kasvi- ja kalaperaista
pehmeaa rasvaa sisaltiava ruokavalio, osana muutenkin tasapainoista ja monipuolista ruokavaliota ja
terveellisia elamantapoja, voi auttaa vahentamaan riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja ve-
risuonisairauksiin, kohonneeseen verenpaineeseen ja tiettyihin syopatyyppeihin. Tallainen ruokavalio

ehkaisee myés lihomista.®

Kaytannossa levitteeksi suositellaan vahin-
tadn 60 % rasvaa sisdltavaa margariinia tai
kasvirasvalevitetta ja salaatinkastikkeeksi
kasvidljypohjaista salaatinkastiketta tai kasvi-
oljya sellaisenaan. Ruoanvalmistukseen suo-
sitellaan kasvioljya, juoksevaa kasvidljyval-
mistetta tai vahintdan 60 % rasvaa sisaltavaa
margariinia tai kasvirasvalevitetti.(%

Myos diabeetikoille, sydan- tai verisuoni-
tautien riskitekijoitd omaaville seka sydan- tai
verisuonitautia jo sairastaville suositellaan
samanlaisia rasvavalintoja®?®. Kasvisteroleja
ja -stanoleja sisaltavien tuotteiden saanndl-
linen kaytté tehostaa ruokavalion vaikutusta
LDL-kolesterolipitoisuuden pienentamisessa.
On jarkevaa kayttaa tuotteita, jotka tukevat

Margariinia tai kasvirasvalevitetta (vihintain
60 % rasvaa) leiville

Kasvidljypohjaista kastiketta tai kasvioljya
salaattiin

Ruoanlaitossa ja leivonnassa tarvittaessa kasvi-
oljy, juokseva kasviéljyvalmiste tai margariini/
kasvirasvalevite (vihintdin 60 % rasvaa)

Kalaa eri kalalajeja vaihdellen 2-3 kertaa
viikossa

Pahkinoita, manteleita ja siemenia lajeja
vaihdellen noin 2 rkl/pv*

kokonaisuudessaan terveellistad ruokavaliota.
@

Vahintdan 60 % rasvaa sisaltavilla Kei-
ju-levitteilla, Keiju-oljyilla ja Keiju- ja Sun-
nuntai-juoksevilla rypsioljyvalmisteilla peh-
mennat ruokavaliosi rasvan laadun Suomen
ravitsemussuosituksen®® mukaiseksi. Kasvi-
steroleita sisaltavilla Alentaja -levitteilld alen-
nat kolesteroliarvoja 7-12,5 % 2-3 viikossa.
Monissa Keiju-tuotteissa on Sydanmerkki.
Se kertoo, etta kyseiset tuotteet ovat tuote-
ryhmassaan rasvan laadun ja suolan maaran
suhteen ravitsemuksellisesti parempi valinta.
Rypsioljyssa ei ole lainkaan suolaa, joten sii-
na Sydanmerkin kriteerind on pehmea rasvan
laatu. SO
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Maito, piim4, jogurtti ja viili rasvattomana tai enintaan
1 %:sena

Kermaa, voita ja voita sisaltavia levitteita vain harvoin

Vihirasvainen juusto 2-3 viipaletta paivissa (enintdin
17 % rasvaa)

Suosi siipikarjan lihaa. Punaista lihaa ja lihavalmisteita suo-
sitellaan vihirasvaisena enintdin 500 g viikossa (kypsana
lihana).

Valitse Sydanmerkillad varustettuja valmisruokia tai leivo

ja tee ruokasi itse kayttéden oljyja, juoksevia kasvidljyval-
misteita, margariineja/kasvirasvalevitteita ja kasvirasva- ja
-6ljypohjaisia tuotteita.

*suolaamattomana, sokeroimattomana ja kuorruttamattomana




RASVAT ESIIN!

Kun valitset pehmeét rasvat, saat samalla valttamattomat omega-3- ja omega-6-rasvahapot.

Valttamattomat rasvahapot on saatava ruoas-
ta, koska kehomme ei itse pysty niitd valmis-
tamaan. Aikuiset tarvitsevat niitd terveyden
yllapitamiseen ja lapset lisaksi kasvamiseen ja
kehitykseen. Siksi niiden tarve lisdantyy myos
raskauden ja imetyksen aikana.

Valttamattomat rasvahapot osallistuvat
kehon solujen rakennukseen, hermoston ja
verisuoniston kehittymiseen, ihon hyvinvoin-
tiin ja ndon tarkkuuden saat6on. Keho muo-
dostaa niista yhdisteita, jotka saatelevat mm.
verenpainetta, keuhkojen toimintaa, lisdanty-
mista ja vastustuskykya.

Suomalaisten  ravitsemussuositusten®
mukaan rypsioljy on erityisen suositeltava,
silla se sisaltda omega-3-rasvahappoja, joi-
den saanti on Suomessa usein suositeltua
vahaisempaa.

Omega-3-rasvahappoja saadaan peh-
measta rasvasta, mutta kaikissa kasvioljyis-
sakaan niita ei ole. Rypsi6ljyssa omega-3- ja
omega-6-rasvahappojen suhde on tasapai-

Tarvittavat rasvahapot kalasta ja rypsioljysta.

Helpoiten huolehdit riittdvastd pehmean
rasvan ja valttamattomien rasvahappojen
saannista kayttamalla leivalla riittavasti va-
hintdan 60-prosenttista rypsioljypohjaista
margariinia tai kasvirasvalevitetta, lisaamal-
13 salaattiin rypsi6ljya tai rypsioljypohjaista
salaatinkastiketta ja syomalla 2-3 kala-ate-
riaa viikossa. Valitse ruoanlaittoon ja leivon-
taan rypsioljy, juokseva rypsioljyvalmiste tai
60-75 % margariini tai kasvirasvalevite.
Rypsioljy, juokseva rypsidljyvalmiste
seka rypsioljypohjainen margariini ja kasvi-
rasvalevite sisdltavat luonnostaan runsaasti
E-vitamiinia. Margariineihin ja kasvirasvale-
vitteisiin lisatdan myos D-vitamiinia suoma-
laisten D-vitamiinin saannin turvaamiseksi.
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noinen ja Keiju tuotteissa kdytetddn puhdasta
rypsiéljya.

Pehmein rasvan riittdva saanti
varmistuu kayttamalld paivit-
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D-VITAMIINIA TARVITAAN
RAVINNOSTA

D-vitamiini on rakennusaine, jota kehosi tarvitsee.

Kehomme tarvitsee D-vitamiinia lapsuudesta
vanhuuteen. Lapset ja nuoret tarvitsevat sita
kasvuun ja luuston kehittymiseen, aikuiset
luuston vahvana sédilyttamiseen. Sen puute
johtaa lapsilla riisitautiin ja aikuisilla osteoma-
lasiaan®. D-vitamiinilla ndyttaisi olevan my6s
merkitystd kaatumisten ja luunmurtumien
ehkaisyssid®, Lisdksi D-vitamiinia tarvitaan
murtumien parantumisvaiheessa®.
Ravinnossa parhaat D-vitamiinin lahteet
ovat kalaruoat, vitaminoidut maitovalmisteet
ja vitaminoidut kasvioljypohjaiset rasvalevit-
teet. Ravinnon D-vitamiinilla on merkitysta
etenkin pimeadna vuodenaikana, jolloin iholla
D-vitamiinia muodostuu vahan. D-vitamiinia
muodostuu iholla auringon UV-séteilyn vaiku-
tuksesta maaliskuun ja lokakuun vélisena aika-
na, kesdkuukausina eniten. Ihon kautta saatu
D-vitamiini ei kuitenkaan turvaa riittavaa ke-

hon D-vitamiinipitoisuutta ympari vuoden,
vaan D-vitamiinia tarvitaan myds ravinnosta
tai D-vitamiinilisdsta. Ravinnosta D-vitamiinia
ei voi saada litkkaa.”

D-vitamiinia suositellaan  ravinnosta
yli 2-vuotiaille lapsille, nuorille ja aikuisille
10 pg/vrk ja ikaantyneille (yli 75 v) 20 pg/vrk.
Aikuisilla paivittdgin noin 5 dl vitaminoituja
maitotuotteita ja vitaminoitu kasvi6ljypoh-
jainen rasvalevite levitteend sekd 2-3 kertaa
viikossa kalaruokaa turvaa riittdvdn D-vita-
miinin saannin, joten aikuisten on mahdollista
saavuttaa saantisuositus ilman vitamiinilisda.®Y
Keiju-rasiamargariineihin on juuri
taman vuoksi lisatty runsaasti
D-vitamiinia (20 pg/100 g).
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margariinillaru.

Se, mita laitat leiville, vaikuttaa paljon ruokavaliosi rasvan laatuun ja maaraan.

Valitsemalla levitteeksi vahintaan 60 % rasvaa
sisdltdvan margariinin seka lihaleikkeleen ja/
tai juuston vaharasvaisena, saat leipasi rasvan

Ei levitetts,
2 viipaletta makkaraa (20 %)
ja kermajuustoa (30 %)

Rasvaa yhteensd 11 g

Pehmei rasva . Kova rasva

1 tl voi-kasvidljylevitetts (80 %),
1 viipale makkaraa (20 %)
ja kermajuustoa (30 %)

Rasvaa yhteensid 10 g

laadun ja maaran kohdalleen. Muista myés
kasvikset! Aterioilla leivan paalle riittaa pelk-
ka margariini.

1 tl margariinia (60 %),
1 viipale kinkkua (2 %)
ja vahérasvaista juustoa (17 %)

Rasvaa yhteensa 5 g

Mitd leivén pddlle?




MARGARIINIEN JA KASVIRASVA-
LEVITTEIDEN VALMISTUS JA LISAAINEET

Margariinit ovat rasvan ja veden/piiman/maidon ei ole kovetettuja kasvirasvoja, vaan margarii-

seoksia. Neste sekoitetaan rasvan joukkoon si- neihin lisatdan pienia maaria luonnostaan kovia
ten, ettd se pysyy rasvan seassa pienind pisaroi- kasvirasvoja, kuten kookosrasvaa ja/tai palmu-
na. Jotta rasvan laatu saataisiin mahdollisimman 6ljya oikeanlaisen rakenteen saavuttamiseksi.
pehmeaksi ja runsaasti valttamattomia rasvahap- Keiju-margariinit ja kasvirasvalevitteet eivat sisal-
poja sisaltavaksi, valitaan raaka-aineiksi korkea- 1a transrasvoja.

laatuista rypsioljya. Suomalaisissa margariineissa

Kaikki
tuotteissamme
kaytetty palmuéljy on
vastuullisesti ja kestzvin
kehityksen periaatteiden
mukaan tuotettu
ja sertifioitu.

Margariinien ja kasvirasvalevitteiden valmistuksessa tarvitaan myos muita
aineita, jotta saavutetaan oikeanlainen rakenne ja sailyvyys:

suolaa &
Suola antaa makua ja estaa osaltaan mikrobien (homeet, f
hiivat) kasvua. Suola ei ole lisdaine, vaan valmistusaine.

lesitiinia (E322) auringonkukan tai rypsin siemenisté tai
kasvirasvasta erotettuja rasvahappojen mono- ja diglyserideja
(E471, E472¢)

Lesitiinin ja mono- ja diglyseridien avulla vesi saadaan
sekoittumaan tasaisesti rasvan sekaan. Ne vahentavat myos
margariinin/kasvirasvalevitteen/juoksevan
rypsi6ljyvalmisteen raiskymista paistamisessa.

sitruunahappoa (E330), jota on my6s luontaisesti mm. sitrus-
hedelmiss3 ja natriumkarbonaattia (E500) eli ruokasoodaa

Sitruunahapolla ja soodalla sdadellddn tuotteen \'
happamuutta, joka vaikuttaa sailyvyyteen.

kaliumsorbaattia (E202), jota on luontaisesti mm.
pihlajanmarjoissa ja lakoissa

Kaliumsorbaatilla parannetaan kevytlevitteiden

Keiju Rypsi-
sailyvyytta ja varmistetaan tuotteen turvallisuus.

levitteess3 on rasvan,
maidon ja veden lisaksi
ainoastaan suolaa,
luonnollisia aromeja sek3
A- ja D-vitamiini
lisattyna.

beta-karoteenia (E160), jota esiintyy mm. porkkanassa
ja joka on A-vitamiinin esiaste

Antaa margariinille toivotun varin.

Levitteisiin lisatdan A- ja D-vitamiinia Valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan suosituksen mukaisesti.




PORKKANATAHNA

AINEKSET

4 isoa porkkanaa

[¢) pientd uutta perunaa

4 rkl Keiju sitruuna & basilika yrttioljya
1 valkosipulinkynsi

2 rkl hienonnettua lehtipersiljaa

1tl suolaa

1/2 tl rouhittua mustapippuria

VALMISTUSOHJE

Pese ja pilko porkkanat seka perunat pienemmaksi.
Mausta ruokalusikallisella Keiju sitruuna & basilika yrtti-
6ljya ja paahda 200-asteisessa uunissa 20-30 minuuttia.

Laita tehosekoittimeen lopun 6ljyn, valkosipulin, lehti-
persiljan, suolan ja pippurin kanssa.

Aja tahnaksi. Lisaa tehosekoittimeen tilkka vetta jos
porkkanatahna ei tahdo muodostua.




TUOTTEET

WSTE,
2
Kayttamalla kotimaisia rypsitljypohjaisia tuotteita leivélle, ruoanvalmistukseen ja leivontaan SBOMESEA
varmistat ruokavaliosi rasvan pehmean laadun! 41/»115‘&”\/\

Leiville, ruoanvalmistukseen ja leivontaan sopivat tuotteet:

Keiju laktoositon kasvirasvalevite 70 % 400 g ja 600 g
Keiju normaalisuolainen margariini 60 400 g ja 600 g
Keiju Rypsi rypsioljy-kasvirasvalevite 75 % 400 g ja 600 g
Keiju Merisuola rypsi6ljy-kasvirasvalevite 70 % 400 g
Keiju Kaura rypsi6ljymargariini 60 400 g

Keiju 3 6ljya rypsioljymargariini 60 400 g

Keiju Paahdetut siemenet kasvirasvalevite 50 % 180 g
Keiju rypsi6ljy 500 ml ja 2000 ml

Keiju yrttioljyt 250 ml

Keiju auringonkukkaéljy 500 ml ja 1000 ml

Keiju juokseva rypsi6ljyvalmiste 500 ml

Sunnuntai juokseva rypsioljyvalmiste 500 ml

Ainoat Suomessa valmistetut kolesterolia tehokkaasti alentavat | I ]
levitteet: A 2 = ey
Alentaja margariini 60 400 g e | I":; " E & &"""“_.
Alentaja Plus kasvirasvalevite 50 % 375 g S | ; &
Alentaja 2-teho kasvirasvalevite 70 % 400 g &
fad =

Leivontaan ja paistamiseen:

Sunnuntai leivontamargariini 500 g
Sunnuntai laktoositon leivontamargariini 500 g
Sunnuntai munkinpaistorasva 500 g

Laadukas tuote, samoin kuin tuoteturvallisuus, ovat meille avainasioita tuotteiden pakkausmateriaaleja valit-
taessa. Arvioidessamme eri pakkausvaihtoehtoja huomioimme myds eri materiaalien ymparistovaikutukset.
Sen lisaksi, ettd panostamme laadukkaaseen tuotesisaltoon, on meille tarkead myos se, ettd tuotteemme on
pakattu mahdollisimman ymparistoystavalliseen pakkaukseen. Esimerkiksi 400 g levitteemme on pakattu
kartonkipaallysteiseen, kierratettavaan rasiaan.
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