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Ruokavalio raskauden aikana (Valio 2017.)

Raahen seudun

HYVINVOINTI-
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MIKSIe

Terveelliselld ruokavaliolla voidaan vaikuttaa didin omaan hy-
vinvointiin sekd kohdussa kasvavan sikion hyvinvointiin, kehi-
tykseen sekd sairastavuuteen mydhemmin eldmassa. Terveel-
liset ruokailutottumukset edistavat raskaudesta palautumista
ja imetyksen onnistumista.

Useiden ravintoaineiden tarve kasvaa raskauden aikana.
Odottavan aidin tuleekin kiinnittdd huomiota ruoan laatuun,
eikd niink&an maardan silld energian tarve kasvaa vain va-
han, esimerkiksi alkuraskaudessa vain yhden maitolasillisen
verran vuorokaudessa.
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Ruokakolmio (VRN 2017.)




MITA JA MITEN?Z

Lautasmallin avulla voit koota monipuolisen ja terveellisen
ateriakokonaisuuden. Lautasmallissa puolet ateriasta koostuu
kasviksista, 4 lihasta, kanasta tai kalasta ja V4 perunasta, pas-
tasta tai riisista.

Ndaiden lisdksi jokaisen aterian yhteydessd tulisi juoda rasva-
tonta maitoa tai vettd sekd syoda taysjyvaleipdd. Jalkiruoaksi
suositellaan hedelmid tai marjoja.

Lautasmalli (VRN 2017.)

Tadman mallin mukaan yksi ateria sisaltad kaikkia ravintoainei-
ta sopivan maardan. Hillihydraattien, proteiinien, rasvojen, vi-
tamiinien ja kivenndisaineiden saanti on ndin turvattu.




TARKEITA:

Mita?

Mista ja miksi?

Folaatti ja foolihappo

400ug pdivassa
D-vitamiini
10ug pdivassa

Kalsium

?200mg pdivassa

Rauta

Ravinolisand 50-100mg
pdivassd, mikali hemoglobiini
taso on alhainen

Pehmeat rasvat

Jodi

150ug pdivassd, mikali saanti
on ravinnosta vahdaista

Vesi

Taysjyvaviljat, tuoreet kasvik-
set ja foolihappovalmiste. Eh-
kdisee sikibn hermostoputken
kehityshairiotd.
Maitovalmisteet, kala ja D-
vitamiinivalmiste. Edistad luus-
ton kehitystd sekd kalsiumin
imeytymistd.

Maitovalmisteet ja kalsium-
valmiste. Edistad seka aidin
ettd sikion luuston, hermoston
ja lihasten hyvinvoinftia.

Taysjyvavilja, palkokasvit, liha,
kala ja rautavalmiste. Veren
tilavuus kasvaa raskausaika-
na, joten rautaa tarvitaan to-
vallista enemman.

Kasvioljyt, margariinit ja kala.
Valttamattomia aivojen ja
hermoston kehitykselle. Kalan
syonti edistad sikion kognitiivis-
ta ja visuaalista kehitysta.

Maitovalmisteet, kala ja jodi-
oitu ruokasuola. Edistad mm.
sikion kilpirauhasen kehittymis-
ta. Muista kuitenkin likasaan-
nin vaara, esim. merilevastal
Monipuoliset posifiiviset ter-
veysvaikutukset.







HARKITEN JA VAROEN:

Mita?

Miksi?

Liika sokeri
"Pulla pdivassa”

Makevutusaineet

Liika suola
"Enintddn teelusikallinen
pdivassa (5g)”

Maksaruvoat
"Nokare maksalaatikkoa
muun ruoan lisanda”

Kahvi ja energiajuomat
"Pdivassa korkeintaan

3 dl kahvia (200mg kofeiinia)”
Lakritsi ja salmiakki

"noin 1 cm pala
lakritsijaateldd”

Lihomisen ja
raskausdiabeteksen ehkdisy.
Syklamaattia ja sakariinia ei
suositella.

LisGd turvotuksia, kuormittaa
munuaisia ja nostaa
verenpainettaq.

Pieniss& madrin, syynad liian
suuri A-vitamiinipitoisuus, joka
voi aiheuttaa sikidvaurion
riskin.

Voi aiheuttaa syddmentyky-
tyksid, vapinaa ja unihdiridita.

Pieniss& madarin, sisaltavat lii-
kaa glysyrritsiinid, joka nostaa
verenpainettq, lisGd turvotus-
ta ja voi aiheuttaa kehitys-
hairiditd tai keskenmenon ris-
kin.

Pehmeat juustot Listeriabakteerin riski (Syntyman
"Vain ruoan valmistuksessa j@lkeen lapsella usein
kypsennettynd” aivokalvontulehdus.)

El NAITA:

Mita? Miksi?

Raaka tai tyhjiopakattu kalq,
hauki tai pateet

Raaka liha, iimakvuivattu kink-
ku, salami, meetvursti
Alkoholi, tupakka ja muut
pdihteet

Listeriabakteerin riski ja korkea
elohopeapitoisuus.
Toksoplasmariski (keskenmenon
tai pysyvdn vamman riski)

Riski sikidbn rakennepoik-
keavuuksiin ja keskemenoon
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HAE LISAA TIETOA INTERNETISTA HAKUSANOILLA:
MORE INFORMATION ON THE INTERNET:

» SYODAAN YHDESSA — RUOKASUOSITUKSET LAPSIPERHEILLE
> EVIRA - ELINTARVIKKEIDEN TURVALLINEN KAYTTO

» THL - RASKAANA OLEVAN RAVITSEMUSSUOSITUKSET

» TERVEYSKIRJASTO - RASKAUS JA RUOKAVALIO

» VEGAANILITTO - RASKAUSAJAN JA LASTEN RUOKAVALIO
> EVIRA - PREGNANT AND BREASTFEEDING MOTHERS
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