
 

 

Tiesitkö eƩä säännölliset ruokailut edistävät terveyƩä, ylläpitävät vireyƩä ja auƩavat pitämään ruokailun 
monipuolisena.  

Vaali hyvinvoinƟasi ja säilytä säännöllinen ruokarytmi myös kesällä! Kesäkuukausina monen ruokavaliossa tapahtuu 
muutoksia, muƩa terveyden kannalta ei ole yhdentekevää mitä kesäkuukausina suuhunsa laiƩaa. Kesä on mitä 
parhainta aikaa täydentää omaa ruokavaliota monipuolisesƟ tarjolla olevilla kasviksilla, marjoilla ja hedelmillä. 
Sesongin mukaan syöminen on lisäksi edullista ja ekologista! Suosimalla sesonkeja vuoden ympäri, päädymme 
automaaƫsesƟ kokeilemaan myös uusia makuja ja ruokavalioon tulee väistämäƩä vaihtelua.  

HiljaƩain julkaistu raporƫ uusista pohjoismaisista ravintosuosituksista suosiƩelee kasvipainoƩeista ruokavaliota, 
jossa käytetään runsaasƟ kasviksia, hedelmiä, marjoja, palkokasveja, perunaa ja täysjyväviljaa. Lisäksi suositellaan 
mm. runsasta kalan ja pähkinöiden käyƩöä sekä lihansyönnin vähentämistä. 

RunsaasƟ vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmiä sisältävällä ruokavaliolla on myönteinen vaikutus terveyteen. 
Kasvisten runsas ja monipuolinen käyƩö voi: 

 ehkäistä sydän- ja verisuonisairauksia ja auƩaa niiden hoidossa 
 alentaa verenpaineƩa 
 helpoƩaa painonhallintaa 
 vähentää riskiä sairastua aikuisiän diabetekseen 
 helpoƩaa veren kolesterolitason normaalina pitämistä 
 auƩaa suoliston toimintaa ja edistää suolen hyvän bakteerikannan ylläpitämistä 
 edistää aivoterveyƩä 
 ylläpitää hyvää mielialaa  
 saaƩaa vähentää riskiä sairastua ƟeƩyihin syöpiin, kuten paksunsuolen syöpään 
 parantaa elimistön puolustuskykyä. 

 

Satokausikalenterista tarkistat helposƟ, mitkä kauden kasvikset, 
marjat ja hedelmät ovat parhaimmillaan. 
hƩps://satokausi.fi/satokausikalenteri/ 

 

 

Lähteet: 

www.pixabay.fi 

hƩps://www.ruokavirasto.fi/  

hƩps://www.sydanmerkki.fi/ 

hƩps://satokausi.fi/satokausikalenteri/ 


