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Onko mediassa kayty 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, terveydestaan huolta pitavien ihmisten mielissa.

Tasta esitteesta 10ydat tietoa ravinnon rasvojen vaikutuksesta terveyteesi. Lue siis,
kuinka saat riittavasti juuri sita rasvaa, jota kehosi tarvitsee.
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veysvaikutuksia. Pehmeita rasvoja on runsaasti mm. kasvioljyissa, matgariineissa ja °
rasvaisessa kalassa. Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa koroste rasvojen
laadun merkitysta terveydelle. Suositeltava rasvan saanti on 25-40

rasvahappojen osuuden tulee olla vahintiaan kaksi kolmasosaa kokonaisra
On tieteellisesti todistettu, etta kasvikunnan tuotteisiin painottuva, paaasi J"'

ja kalaperaista pehmeaa rasvaa sisaltava ruokavalio, osana muutenkin tasapainoista
ja monipuolista ruokavaliota ja terveellisia elamantapoja, voi auttaa vihentamain
riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonisairauksiin, kohonneeseen
verenpaineeseen ja tiettyihin sy6patyyppeihin. Ruokavalion rasvan suositeltava laa-
dun on osoitettu olevan yhteydessa luuston kuntoon seka ikdantyneilld lihasmassan
sailymiseen. ® Tallainen ruokavalio ehkiisee my®s liiallista painonnousua.®?
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Kaytannossa levitteeksi suositellaan vahintaan
60 % rasvaa sisaltavaa margariinia tai kasvi-
rasvalevitettd ja salaatinkastikkeeksi kasvi-
oljypohjaista salaatinkastiketta tai kasvi6ljya
sellaisenaan. Ruoanvalmistukseen suositellaan
kasvioljya, juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai
vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa margariinia
tai kasvirasvalevitetta.t4

Tyydyttyneiden rasvahappojen korvaami-
nen moni- ja kertatyydyttymattomilla rasva-
hapoilla parantaa veren rasva-arvoja, mika on
tarkedd muun muassa sydan- ja verisuonitau-
tien ehkaisyssi ja hoidossa. M Kasvisteroleja
ja -stanoleja sisdltavien tuotteiden saannol-
linen kayttd tehostaa ruokavalion vaikutusta
LDL-kolesterolipitoisuuden pienentdmisessa.
On jarkevaa kayttda tuotteita, jotka tukevat
kokonaisuudessaan terveellisti ruokavaliota.?

Margariinia tai kasvirasvalevitetta (vihintiin
60 % rasvaa) leiville

Kasvibljypohjaista kastiketta tai kasviéljya
salaattiin

Ruoanlaitossa ja leivonnassa tarvittaessa kas-
vibljy, juokseva kasvidljyvalmiste tai margarii-
ni/kasvirasvalevite (vihintdin 60 % rasvaa)

300-450 g/vk kypsaa kalaa, josta rasvaista
kalaa vahintaan 200 g/vk

Maustamattomia pahkinéita ja siemenia
vaihdellen 2-3 rkl/pv.

Vahintdan 60 % rasvaa sisaltavilla Kei-
ju-levitteilla, Keiju-oljyilla ja Keiju- ja Sunnun-
tai-juoksevilla rypsioljyvalmisteilla pehmennat
ruokavaliosi rasvan laadun Suomen ravitse-
mussuosituksen® mukaiseksi. Kasvisteroleita
sisaltavilla Alentaja-levitteilld alennat koles-
teroliarvoja 7-12,5 % 2-3 viikossa (Lue lisia
Alentaja.fi).

Kaikilla Alentaja-tuotteilla ja monilla Kei-
ju-tuotteilla on Sydanmerkki. Se kertoo, etta
kyseiset tuotteet ovat tuoteryhmassaan ras-
van laadun ja suolan maaran suhteen
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joten siind Sydanmerkin kriteerina on
pehmea rasvan laatu.

Maito, piima, jogurtti ja viili rasvattomana tai enintaan
1 %:sena

Voin ja trooppisten kasviéljyjen valttaminen.

Vihiarasvainen juusto 2-3 viipaletta paivassa (enintaan
17 % rasvaa)

Terveydellisista syista suositellaan naudan, sian ja lampaan
lihaa enintdan 350 grammaa kypsennettyna lihana viikossa,
josta prosessoidun lihan osuuden tulee olla mahdollisimman
vahdinen.

Valitse Sydanmerkilld varustettuja valmisruokia tai leivo ja tee ruokasi itse kadyttaen 6ljyja, juoksevia
kasvi6ljyvalmisteita, margariineja/kasvirasvalevitteita ja kasvirasva- ja kasvioljypohjaisia tuotteita.




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 myo6s
raskauden ja imetyksen aikana.

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

Suomalaisten ravitsemussuositusten mu-
kaan kasvioljyja tulee kayttaa paivittain va-
hintdan 25 g turvaamaan alfalinoleenihapon
saantia. @

Rypsioljy on erityisen suositeltava, silla se
sisaltaa alfalinoleenihappoja, eli omega-3-ras-
vahappoja. Niukasti omega-3-rasvahappoja
sisaltava ruokavalio on merkittdva kroonis-
ten sairauksien riskitekija Pohjoismaissa.
Omega-3-rasvahappoja saadaan pehmeasta
rasvasta, mutta kaikissa kasvioljyissakaan
niitd ei ole. Rypsidljyssd omega-3- ja ome-

Tarvittavat rasvahapot kalasta ja rypsioljysta.

Helpoiten huolehdit riittdvasta pehmean rasvan ja valttamat-
todmien rasvahappojen saannista kayttamalla leivalla riittavasti
vahintdan 60-prosenttista rypsidljypohjaista margariinia tai kas-
virasvalevitett3, lisddmalla salaattiin rypsioljya tai rypsioljypoh-
jaista salaatinkastiketta ja syomalla 300-450 g viikossa kypsaa
kalaa, josta rasvaista kalaa tulee olla vahintdaan 200 g/vk. Valitse
ruoanlaittoon ja leivontaan rypsiéljy, juokseva rypsiéljyvalmiste

tai 60-75 % margariini tai kasvirasvalevite.

Rypsidljy, juokseva rypsidljyvalmiste sekd rypsi6ljypohjainen
margariini ja kasvirasvalevite sisaltavat luonnostaan runsaasti
E-vitamiinia. Margariineihin ja kasvirasvalevitteisiin lisataan myos
D-vitamiinia suomalaisten D-vitamiinin saannin turvaamiseksi.
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Omega-3- ja omega-6-rasvahappojen mddirdt eri kasviéljyissé / 100 g

ga-6-rasvahappojen suhde on tasapainoinen ja
Keiju tuotteissa kaytetaan puhdas-
ta rypsioljya.

Pehmedn rasvan riittava Yhdess3
saanti varmistuu helposti, te?_’.U.Sl'ka"isess;a
kun kayttda paivittdin lei- ‘ Sa'zﬁa’rslnsuyéi (4,5 g) on
valla margariinia (vdhintaan kuin yh:gz; :ner_giaa
60 % rasvaa), 6ljypohjaista koisessa manzsa':::f“
salaatinkastiketta, leivon- Nissal()

taan ja ruoanvalmistukseen 6l-
jya tai juoksevaa margariinia 7.




D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini ja tarkea rakennusaine, jota kehomme tarvitsee.

Kehomme tarvitsee D-vitamiinia lapsuudes-
ta vanhuuteen. Lapset ja nuoret tarvitsevat
sitd kasvuun ja luuston kehittymiseen, ai-
kuiset luuston vahvana sailyttamiseen. Sen
puute johtaa lapsilla riisitautiin ja aikuisilla
osteomalasiaan®”. D-vitamiinilla nayttaisi
olevan myos merkitysta kaatumisten ja luun-
murtumien ehkaisyssa®. Lisdksi D-vitamiinia
tarvitaan murtumien parantumisvaiheessa®.

D-vitamiinia saadaan auringonvalosta,
ravinnosta ja vitamiinivalmisteista. Ravin-
nossa parhaat D-vitamiinin l3hteet ovat
kalaruoat, vitaminoidut maitovalmisteet ja
vitaminoidut kasvioljypohjaiset rasvalevit-
teet. Ravinnon D-vitamiinilla on merkitysta
etenkin pimeana vuodenaikana, jolloin iholla
D-vitamiinia muodostuu vahan. D-vitamiinia

D-VITAMIINIA TARVITAAN
RAVINNOSTA

muodostuu iholla auringon UV-séteilyn vai-
kutuksesta maaliskuun ja lokakuun valisena
aikana, kesdkuukausina eniten. lhon kautta
saatu D-vitamiini ei kuitenkaan turvaa riit-
tavaa kehon D-vitamiinipitoisuutta ympari
vuoden, vaan D-vitamiinia tarvitaan myos
ravinnosta tai D-vitamiinilisasta.
Suomalaisten keskimaardinen D-vita-
miinin saanti ruoasta ja ravintolisistd on
yhteensd 36 pg/vrk, josta saanti ruoasta
on naisilla 10 pg/vrk ja miehilld 13 pg/vrk.®
Keiju-rasiamargariineihin on juuri taman
vuoksi lisatty runsaasti D-vitamiinia (20
pg/100 g). D-vitamiinilisastd on
omat suositukset®4,

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

Valitsemalla levitteeksi vahintaan 60 % rasvaa
sisaltdvan margariinin seka juuston vaharas-
vaisena, saat leipasi rasvan laadun ja maaran

kohdalleen. Muista my6s kasvikset! Aterioilla

leivan paalle riittaa pelkka margariini.

Pehmein rasvojen kaveriksi
vihanneksia leiville.

Kasviksia, marjoja ja hedelmia
suositellaan vahintaan 500-800
grammaa pdivassa, joista noin
puolet tulee olla vihanneksia ja
juureksia. (Uudet
ravitsemussuositukset 2024)
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.Rasvoista vahiten
llmastovaikutuksia
On rypsisljyliz ja
margariini"af”.

Y




MARGARIINIEN JA KASVIRASVA-
LEVITTEIDEN VALMISTUS JA LISAAINEET

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

seoksia. Neste sekoitetaan rasvan joukkoon si- hin lisataan pienia maaria luonnostaan kovia kas-
ten, ettd se pysyy rasvan seassa pienind pisaroi- virasvoja, kuten shea- tai kookosrasvaa ja/tai pal-
na. Jotta rasvan laatu saataisiin mahdollisimman mudljyad 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 pall muéljy 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 8

Suola antaa makua ja estaa osaltaan mikrobien (homeet,
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 sdadelldan tuotteen
happamuutta, joka vaikuttaa sailyvyyteen.

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

Kaliumsorbaatilla parannetaan kevytlevitteiden
sailyvyytta ja varmistetaan tuotteen turvallisuus.

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

beta-karoteenia (E160a), 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.
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Resepteja pehmeampaan elamaan.

Pestolohi ja ruusukaalit

Pestolohi valmistuu nopeasti air fryerissa. Kypsennysaika
riippuu kalafileen paksuudesta. Voit varmistaa oikean kypsyy-
den grillitikulla tai haarukalla fileen sisaan tyontamalla - tikku
menee vaivatta lapi, kun kala on kypsaa.

600 g nahatonta lohifileeta

600 g ruusukaaleja puolitettuina

Keiju sitruuna rypsioljysprayta tai Keiju rypsicljya

2 valkosipulinkyntta hienonnettuna

% tl mustapippuria rouhittuna

2t suolaa

2 tl fenkolinsiemenia jauhettuna

1l sitruunan kuori raastettuna ja mehu puristettuna
3 rkl pestokastiketta

basilikan lehtia koristeluun

Leikkaa lohi kolmeen annospalaan. Suihkuta lohipalat seki ruusukaalit rypsioljyspraylla. Mausta ruusukaalit ja
lohi valkosipulilla, mustapippurilla, suolalla ja fenkolinsiemenills. Sekoita sitruunan kuori ja mehu seka pes-
tokastike sekaisin. Aseta ruusukaalit ja lohipalat tasaiseksi kerrokseksi airfryerin pellille. Lusikoi pestokastike
lohipalojen pinnalle. Kypsenna 180 °C:ssa 9-12 mlnuutha r||ppuen lohen palojen paksuudesta. Koristele valmis
pestolohi basilikan lehdilla.

Vinkki! Jos airfryerisi on pieni, kypsenna lohet ja

ruusukaalit kahdessa erissa. Inspiraatiota keittioon:

Lihteet:

1. Kestavaa terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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. Syoddaan 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

7. Sydanliitto - Rasvan laatu ratkaisee., 2024.
Saatavilla internetissa: www.sydanliitto.fi
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Kayttamalla kotimaisia rypsitljypohjaisia tuotteita leivélle, ruoanvalmistukseen ja leivontaan 47[4—\,@
varmistat ruokavaliosi rasvan pehmean laadun! Miste

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 rypsitljy-kasvirasvalevite 75 % 400 g ja 600 g

Keiju Merisuola rypsi6ljy-kasvirasvalevite 70 % 400 g ja 600 g = _-_5% )
Keiju Kaura rypsioljymargariini 60 400 g Ry - * g “p =
Keiju Valkea rypsioljymargariini 60 400 g _g- " ;—_:'g 2 _; - o
Keiju 3 6ljya rypsioljymargariini 60 400 g
Keiju Makuisa rypsioljymargariini 60 600 g AN ‘Qf:_; S
Keiju rypsioljy 500 ml ja 2000 ml 1 : s
Keiju D-vitaminoitu rypsi6ljy 500 ml ‘.:_**‘i"' £ {J "“-=---".‘:"
Keiju yrtti6ljyt 250 ml
Keiju auringonkukkadljy 500 ml ja 1000 ml g
Keiju juokseva rypsi6ljyvalmiste 500 ml %“‘— ?
Sunnuntai juokseva rypsi6ljyvalmiste 500 ml "fﬂ“' :"'_'_ﬂ

Ainoat Suomessa valmistetut kolesterolia tehokkaasti

alentavat levitteet: | = = , . =
Alentaja margariini 60 400 g T: - k- * et :r’ft
Alentaja Plus kasvirasvalevite 50 % 375 g — q = T

Alentaja +kalium kasvirasvalevite 70 % 400 g
Alentaja +kalsium margariini 60 400 g
Alentaja Maukas margariini 60 400 g
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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 myos eri materiaalien ymparistovaikutukset.
Sen lisaksi, ettd panostamme laadukkaaseen tuotesisaltéon, on meille tirkedd myos se, ettad tuotteemme on
pakattu mahdollisimman ymparistoystavalliseen pakkaukseen. Esimerkiksi 400 g ja 600 g levitteemme on
pakattu kartonkipaallysteiseen, kierratettavaan rasiaan.

www.keiju.fi | www.alentaja.fi | www.bunge.fi

Tammikuu 2025



